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Sažetak: 
Cestovni biciklizam je neizostavni dio naše svakodnevnice već preko 100 godina, bilo 
onima koji samo usput susreću bicikliste na cesti, pa sve do onih kojima je to način 
života, pa godišnje prelaze više tisuća, pa i desetaka tisuća kilometara. Današnje 
poimanje biciklizma kao aktivnosti je nešto što za sve veći broj ljudi donosi slobodu i 
pustolovinu, bijeg od svakidašnjeg ritma, sredstvo za opuštanje i mentalno i fizičko 
ozdravljenje. Sve više osoba koristi bicikl kao glavno sredstvo za razgledavanje svijeta 
oko sebe. Bicikl je kao prijevozno sredstvo iznimno učinkovit: utrošak energije je malen, 
omogućuje fizičku aktivnost, ne ovisi o dostupnosti ili cijeni energenata i ne stvaraju 
buku ili zagađenje. Posebno su pogodni u urbanim krajevima gdje se korištenjem 
bicikla smanjuju prometne gužve i problemi s parkiranjem. Ovim radom, gdje autor 
pokušava svoja osobna iskustva u biciklizmu pretočiti u neku vrstu priručnika za 
bicikliste prema uzoru na legendarni biciklistički priručnik Hrvatskog biciklističkog 
saveza, se samo dotiču osnove biciklizma koje su dovoljne da se shvati biciklizam kao 
sportska aktivnost koja je davno izašla iz svojih krutih okvira prometala na dva kotača, 
njegove osnovne konture, pravila, mogućnosti i zahtjevi. Naravno da je za ozbiljan 
pristup ovom sportu na bilo kojoj razini potrebno znati puno više od navedenog, ali 
ovim kratkim uvidom u sve vidljive i skrivene parametre ovog sporta, pruža se 
svojevrsna baza za početak bavljenja ovim sportom. Široki spektar pokrivenih područja 
obuhvaća teme o povijesti biciklizma, prvoj pojavi bicikla u Hrvatskoj, dolaska bicikla 
na tron kao najpopularnijeg prijevoznog sredstva, kao i silaska s tog istog trona, 
postanka biciklizma kao sporta i ponovne popularizacije bicikla kao rekreativne 
aktivnosti na našim prostorima. Tehnički aspekti pokrivaju osnovne i ključne dijelove 
bicikla, raznovrsnosti i potrebitosti biciklističke opreme, krenuvši od sigurnosnih i 
zaštitnih dodataka pa do onih koji omogućuju veću komociju na dugim turama, načina 
vožnje, problema s kojima se susreće svaki biciklist na hrvatskim cestama i ideje kako te 
probleme pokušati ublažiti ili ukloniti. Zdravstveni dio obuhvaća važnost konzumacije 
tekućine i opasnosti po zdravlje. I na kraju sportsko-turistički dio sa globalnim 
biciklističkim natjecanjima i cikloturizmom u našim krajevima. 
 
Ključne riječi: bicikl, dijelovi, biciklist, forma, zdravlje, cesta, sport; 
Dario Sitar                                                                                                                    Cestovni biciklizam 
 




1. Uvod ............................................................................................................................. 4 
2. Biciklizam općenito ...................................................................................................... 5 
2.1. Povijest bicikla ....................................................................................................... 6 
2.2. Biciklizam u Hrvatskoj .......................................................................................... 7 
2.2.1. BIMEP – Biciklom MeĎimurskim putovima .................................................. 8 
2.2.2. Istria Granfondo .............................................................................................. 9 
2.2.3. Dukatova biciklistička utrka na Jarunu ......................................................... 10 
2.2.4. Weekend bike festival .................................................................................... 10 
2.3. Natjecateljski biciklizam ...................................................................................... 11 
2.3.1. Biciklističke utrke ......................................................................................... 12 
2.3.2. Tour of Croatia.............................................................................................. 13 
3. Bicikl i oprema ........................................................................................................... 19 
3.1. Trkaći, trekking, hibrid i MTB bicikli ................................................................. 19 
3.2. Dijelovi bicikla..................................................................................................... 23 
3.2.1. Rama i vilica.................................................................................................. 23 
3.2.2. Volan i lula volana ........................................................................................ 25 
3.2.3. Lula sjedala, odabir sjedala i udobnost sjedenja ........................................... 26 
3.2.4. Kočnice.......................................................................................................... 27 
3.2.5. Pogon ............................................................................................................. 28 
3.2.6. Kotači i gume ................................................................................................ 31 
3.2.7. Aerodinamika i teţina bicikla ....................................................................... 33 
3.2.8. Svjetla ............................................................................................................ 34 
3.3. Biciklistička odjeća i obuća ................................................................................. 35 
3.3.1. Biciklistička majica ....................................................................................... 35 
3.3.2. Biciklističke hlače ......................................................................................... 36 
3.3.3. Biciklističke cipele, čarape i navlake za cipele ............................................. 36 
3.3.4. Jakna i rukavice ............................................................................................. 37 
3.3.5. Grijači ili Warmeri ........................................................................................ 38 
3.3.6. Sportsko donje rublje .................................................................................... 38 
3.4. Biciklistička oprema ............................................................................................ 39 
Dario Sitar                                                                                                                    Cestovni biciklizam 
 
MEĐIMURSKO VELEUČILIŠTE U ČAKOVCU Stranica 3 
 
3.4.1. Kaciga............................................................................................................ 39 
3.4.2. Naočale .......................................................................................................... 40 
3.4.3. Torbica za bicikl ............................................................................................ 41 
3.4.5. Univerzalni biciklistički mini-alat ................................................................. 42 
3.4.6. Mala pumpa i adapter za zračnicu ................................................................. 42 
3.4.7. Flašica ili bidon ............................................................................................. 44 
3.4.8. Blatobrani ...................................................................................................... 44 
3.4.9. Oklop ............................................................................................................. 45 
3.4.10. Navigacija.................................................................................................... 45 
3.4.11. Ciklokompjuteri .......................................................................................... 46 
3.4.12. Reflektirajući prsluk .................................................................................... 47 
3.5. Odrţavanje bicikla i opreme ................................................................................ 47 
4. Tehnike voţnje i osnove ponašanja na cesti ............................................................... 49 
4.1. Padovi i tehnike padanja – korektivne mjere ....................................................... 49 
4.2. Poloţaj na biciklu ................................................................................................. 50 
4.3. Osnovne vještine voţnje ...................................................................................... 50 
4.4. Osnove voţnje gradskim prometnicama .............................................................. 50 
5. Zdravlje ....................................................................................................................... 52 
5.1. Upala mišića......................................................................................................... 52 
5.2. Opekline nastale izlaganjem suncu ...................................................................... 54 
5.3. Biciklističko koljeno ............................................................................................ 55 
5.4. Hidratacija ............................................................................................................ 56 
6. Cikloturizam u MeĎimurju ......................................................................................... 58 
6.1. Mjere za unapreĎenje cikloturizma u MeĎimurskoj ţupaniji .............................. 59 
7. Zaključak .................................................................................................................... 61 
8. Popis literature ............................................................................................................ 62 




Dario Sitar                                                                                                                    Cestovni biciklizam 
 




Cestovni biciklizam ili samo biciklizam, kao i sve inačice biciklizma, bilo kao sport, 
aktivnost, sredstvo putovanja ili jednostavno kao zanimacija za ispunjenje slobodnog 
vremena, je danas vrlo čest i udomaćen pojam. U samoj osnovi biciklizam je sportsko-
natjecateljska aktivnost, no njegova pristupačnost čini ga dostupnim i prihvatljivim 
svakom pojedincu. 
Pojam biciklizam uglavnom u glavi prosječnog čovjeka danas označava osobu koja se 
često u slobodno vrijeme vozi biciklom, pa kad se zagrebe malo dublje doĎe se do 
pojma redovite rekreativne voţnje, a u nekim rijetkim slučajevima čak i do nekoga tko 
se bavi biciklizmom kao sportom. Biciklizam je dakle danas označen kao rekreacija ili 
ispunjavanje slobodnog vremena. Rijetki su oni koji bicikl koriste svakodnevno, kao 
npr. sredstvo za odlazak na posao, pogotovo ako se usporeĎuje s nekim prošlim 
vremenima, gdje je bicikl često bio u ulozi glavnog prometala našim cestama. 
Sam pojam biciklizam odnosi se na korištenje bicikla, moţda nekad i ostalih prometala 
pokretanih isključivo ljudskom snagom, ali do današnjih dana preţivio je samo bicikl.  
Brojna provedena istraţivanja pokazala su da je biciklizam jedan od najteţih sportova, 
rijetko koji sport postavlja tako visoke zahtjeve u segmentima izdrţljivosti, brzine, 
snage i sposobnosti brzog oporavka. Profesionalni biciklisti godišnje prelaze i do 40.000 
kilometara, utrke traju i do nekoliko tjedana, a intenzitet ima takav raspon da se moţe 
reći da su biciklisti istovremeno maratonci i sprinteri na kratke staze (Desnica, 2000). 
Bitno je istaknuti da sama voţnja biciklom zbog pokreta koji su ograničeni cikličnim 
kretanjima pedala ne opterećuje zglobove, ligamente i tetive kao mnogi drugi sportovi. 
Opasnost od samih ozljeda je puno manja uz istovremeni pozitivan napredak organizma 
kao odgovor na samo bavljenje biciklizmom. Neki liječnici čak propisuju voţnju bicikla 
kao terapiju kod odreĎenih ozljeda, a i kao poţeljnu aktivnost kod odreĎenih 
psiholoških problema, kao što je na primjer depresija. 
Biciklizam na prvi pogled djeluje vrlo jednostavno, ali i dalje nije u potpunosti istraţen. 
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2. Biciklizam općenito 
 
Mnogo je razloga za voţnju biciklom ili bavljenje biciklizmom, neki voze zbog 
zdravlja, neki iz čistog uţitka, neki zbog natjecanja,  a neki bicikl doţivljavaju kao 
ekonomično i ekološko prometalo. Rekreativni biciklizam je svima lako dostupan, 
pogodan za apsolutno sve ţivotne dobi, i ne traţi nikakvu specijalnu opremu ili 
infrastrukturu. 
Biciklizam smanjuje opasnost od dijabetesa, bolesti srca i krvnih putova, povišenog 
kolesterola pa čak i raka. Normalizira krvni tlak i popravlja tonus mišića što opet 
posredno povećava ţelju za fizičkom aktivnošću i blagotvorno utječe na smanjenje 
stresa. Zahvaljujući tome svemu moţe se reći da biciklizam značajno popravlja kvalitetu 
ţivota. 
Bicikl je tijekom godina našao mjesto u ţivotima mnogih ljudi, koristi se rekreativno, 
koristi se za putovanja, na bliţe ili daljnje turističke ili neke druge destinacije, koristi se 
za odlazak na posao uz istovremeno korištenje vremena za vjeţbu i pozitivan utjecaj na 
vlastito zdravlje, a koristi se i za banalne stvari kao što je odlazak u dućan ili na kiosk 
po novine. Dakle, za uključivanje u biciklistički sport nije potreban skupi bicikl niti 
pripremljenost, jednostavno treba početi, a što se prije započne, prije će doći do 
napretka. 
Najosnovnija podjela biciklizma je prema vrsti podloge na kojoj se vozi, a to su 
cestovni i off-road (Kresonja, 2011). 
Za nastupe na sluţbenim biciklističkim utrkama potrebna je biciklistička licenca, to je 
dozvola za nastup na natjecanjima pod okriljem meĎunarodnog biciklističkog saveza 
(UCI
1) i nacionalnih saveza koji su pod njime. Posjedovanje licence uključuje i 
osiguranje u slučaju nezgoda. Biciklisti su podijeljeni u starosne kategorije, iako u 
nekim zemljama postoje i drugi oblici kategorizacija. 
Moţe se reći da je biciklizam znatno manje opasan nego što o njemu vlada percepcija, 
tome u prilog govori i činjenica da je broj nesreća u biciklizmu s obzirom na prijeĎenu 
kilometraţu 11 puta manji u odnosu na pješake, a istraţivanja su pokazala da članovi 
                                                             
1 UCI - Union Cycliste Internationale – Međunarodni biciklistički savez. 
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biciklističkih klubova sa znanjem o ponašanju u prometu, imaju dodatnih 12 puta manje 
nesreća nego prosječni biciklisti, iz čega proizlazi da je opasnost manja oko 100 puta u 
odnosu na pješake, i oko 3-4 puta manja u odnosu na automobiliste (Kresonja, 2011). 
 
2.1. Povijest bicikla 
Bicikl će uskoro (2017.) napuniti 200 godina od prvog sluţbenog predstavljanja. Mnogi 
smatraju da je idejno je idejno osmišljen mnogo ranije, neki čak tvrde da je jedan od 
nacrta slavnog Leonarda da Vincija (1452.-1519.) prvi prikaz bicikla, te da je upravo on 
idejni začetnik bicikla. 1817. godine njemački inovator, barun Karl von Drais, 
predstavlja svoj stroj za trčanje (laufmachine, draisine ili velocipede). Njegov izum je 
bio izraĎen u potpunosti od drva, a vozač se od tla odgurivao nogama. 1861. godine je 
patentiran prvi bicikl s pogonskim pedalama, a drvo, kao materijal za izradu, zamjenjuju 
ţeljezne cijevi. Nakon nekoliko pokušaja i eksperimenata 1879. godine nastaje prvi 
moderni bicikl s dva jednaka kotača, lančanim prijenosom i dijamantnim okvirom 
kakav poznajemo i dan danas. Taj bicikl je bio od ključne vaţnosti za prihvaćanje 
bicikla kao sigurnog i svima namijenjenog prijevoznog sredstva u široj javnosti.  
Krajem 19. stoljeća bicikli postaju masovna pojava, a voze ih i ţene koje ih vide kao 
odraz slobode i ravnopravnosti spolova (Herlihy, 2004). 
Daljnja revolucija bicikla se dogaĎa iz perspektive pojedinačnih komponenti, 1888. 
Irski veterinar John Boyd Dunlop izraĎuje prve pneumatike za bicikl, komercijalizacija 
tog izuma znači kraj za probleme s udobnošću. 1935. godine pojavljuju se prve 
aluminijske felge na trkaćim biciklima, do tada su korištene drvene. 1937. se prvi put 
koriste mjenjači na utrkama na Tour de France utrci. UvoĎenje mjenjača dovodi do 
dramatičnog povećanja prosječne brzine pobjednika. 1942. Tulio Campagnolo patentira 
zatvarač, prije toga su kotači bili zategnuti leptir-maticama. 1945. Simplexov mjenjač 
na sajle ulazi u masovnu uporabu, njihov patent 1951. kupuje Campagnolo. 1958. 
Campagnolo prvi puta uvodi kompletnu pogonsku grupu, 10 godina kasnije će u grupu 
uvesti i kočnice. 1973. pojavljuje se Shimano s prvom generacijom grupe Dura-Ace. 
Shimano je bio prvi proizvoĎač koji je kod dizajniranja posvetio paţnju aerodinamici. 
1985. Shimano uvodi Shimano SIS, indeksirano mijenjanje brzina. 1986. Predstavljena 
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je prva karbonska rama izraĎena od jednog komada nazvana Carbon Monocoque2 rama. 
1990. Shimano predstavlja STI integrirane ručice mjenjača i kočnica. 2009. Shimano 
predstavlja prvi trţišno uspješan elektronski mjenjački sustav Dura-Ace Di2 (Berto, 
2012). 
 
2.2. Biciklizam u Hrvatskoj 
U Hrvatskoj je biciklizam i biciklistički sport bio razvijen vrlo rano, prvenstveno 
zahvaljujući pripadanju Austro-Ugarskoj Monarhiji (1867. – 1918.), koja je u tom 
razdoblju tehnološki i akademski bila jedna od najnaprednijih zemalja svijeta. Prvi 
bicikli pojavljuju se krajem 1860-ih. Zabiljeţeno je da je trgovac Ladislav Beluš prvi 
donio bicikl na naše prostore. Prva biciklistička organizacija, ''Prvo hrvatsko društvo 
biciklista'', utemeljena je u Zagrebu 1885., a 29. lipnja. 1886. na Zrinjevcu je prireĎena 
prva biciklistička utrka. Prvo biciklističko trkalište izgradio je 1891. Hrvatski klub 
biciklista ''Sokol'' na današnjem Rooseveltovu trgu u Zagrebu. Prva cestovna utrka 
odrţana je 14. kolovoza. 1892. od Zagreba do Petrinje. Nastupilo je osam vozača na 
niskim biciklima i četiri vozača na velocipedima (bicikl s velikim prednjim kotačem). 
Prvi strukovni športski savez u Hrvatskoj, ''Savez hrvatskih biciklistah'', utemeljen je 
14. travnja. 1894. u Zagrebu. U lipnju 1895. ''Varaţdinski klub biciklista'' otvorio je 
svoje trkalište meĎunarodnom biciklističkom utrkom. Potkraj XIX. i početkom XX. st. 
biciklistički klubovi osnovani su u skoro svim većim hrvatskim gradovima. Početkom 
XX. stoljeća najbolji hrvatski biciklisti bili su Franjo Gregl (rodom iz Slovenije) i Milan 
Meniga. 20-ih godina zagrebački se biciklisti natječu na trkalištu u Črnomercu, a od 
1932. na trkalištu Miramare. 30-ih godina biciklistička trkališta izgraĎena su u 
Varaţdinu, Bjelovaru i Osijeku. Đuro Dukanović, Koloman Sović i Milan Truban prvi 
su hrvatski biciklisti koji su nastupili na OI (u Parizu 1924). Naši biciklisti prvi su put 
nastupili na cestovnom svjetskom prvenstvu 1926. u Milanu (Đ. Dukanović, K. Sović, 
A. Banek i L. Korţinek). Na utrci Tour de France nastupili su 1936. Stjepan Ljubić, 
Stjepan Grgac i Rudolf Fiket. Najbolji na drţavnim prvenstvima u meĎuratnom 
razdoblju bili su Josip Pavlija, Đuro Dukanović, Antun Banek, Stjepan Grgac i August 
Prosenik (rodom iz Slovenije, pobjednik prve višednevne etapne biciklističke utrke 
                                                             
2
 Monocoque - Biciklistički okvir obično napravljen od karbonskih vlakana, ali iz kalupa u jednome 
komadu, bez spojeva. 
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Kroz Hrvatsku i Sloveniju, voţene 1937), a poslije 1945. Milan Poredski, Ivan Levačić, 
Nevio Valčić i Cvetko Bilić. U 80-ima najbolji je Bruno Bulić koji postaje naš prvi 
biciklist koji ostvaruje inozemnu karijeru.  
Hrvatski biciklistički savez član je MeĎunarodnog biciklističkog saveza (UCI) od 24. 
srpnja 1992., a broj manifestacija i dogaĎaja vezanih za biciklizam raste iz godine u 
godinu i svaki put prikupi rekordan broj sudionika. U novije vrijeme meĎunarodna 
biciklistička utrka ''Kroz Hrvatsku'' prireĎuje se od 1994. 
Spomenimo samo neke od nama najpoznatijih manifestacija i dogaĎaja. 
 
2.2.1. BIMEP – Biciklom Međimurskim putovima 
Ove, 2015. godine, BIMEP se odrţao u jubilarnom 10. Izdanju. Manifestacija je 
odrţana u nedjelju 19. travnja 2015. povodom obiljeţavanja Dana MeĎimurske 
ţupanije, MeĎunarodnog dana zdravlja i Dana planete Zemlja. Organizator te 
tradicionalne sportsko-rekreativne manifestacije je udruga ''Sport za sve'', sama 
manifestacija je prerasla u meĎunarodne okvire, što ju čini jednom od najmasovnijih 
biciklističkih dogaĎaja u ovom dijelu Hrvatske. 
Slika 1: Trase BIMEP-A 
 
Izvor: http://www.medjimurje.hr/clanak/2015-02-24/19travnja-bimep-2015-godine  
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Organizirano je 16 punktova koji su se nalazili u Donjem Kraljevcu, Svetoj Mariji, 
Donjoj Dubravi, Kotoribi, Prelogu, Orehovici, Čakovcu, Pušćinama, Macincu, Gornjem 
Mihaljevcu, Lopatincu, Štrigovi, Svetom Martinu na Muri, Murskom Središću, 
Domašincu i Podturnu. Prilikom uključivanja svaki sudionik dobije prigodnu diplomu s 
ucrtanom trasom kretanja i to nakon što ispuni prijavnicu s kojom potvrĎuje da je 
suglasan da na vlastitu odgovornost sudjeluje u manifestaciji. Za djecu i mlaĎe od 14 
godina pristupnicu potpisuje (ili supotpisuje) roditelj. Cijena uključenja u manifestaciju 
iznosi 5,00 kn. Dolaskom na punktove svaki sudionik dobiva pečat u svojoj diplomi, što 
naravno sluţi kao dokaz da je prošao odreĎenu dionicu. BIMEP manifestacija iz godine 
u godinu privlači sve više sudionika, pa tako ni ova nije bila izuzetak 
 
2.2.2. Istria Granfondo 
Istria Granfondo je jedan od popularnih oblika cestovnog biciklističkog dogaĎaja, 
podrazumijeva spontanu voţnju velikog broja sudionika, od natjecatelja u punoj formi 
do obitelji i leţernih rekreativaca. Istria Granfondo odrţava se uglavnom u prvom 
vikendu mjeseca listopada i dosad smo imali prilike vidjeti tri izdanja ovog popularnog 
dogaĎaja. Subote su uglavnom organizirane po mjeri obitelji s djecom, dok su nedjelje 
rezervirane za one odvaţnije i tjelesno spremnije te se nudi više maraton ruta. 
Zanimljivo je istaknuti da se veći dio rute Istria Granfondo Classic vozi putovima 
kojima je 2004. godine prošla 14. etapa čuvene utrke Giro d'Italia. 
Istria Granfondo je samo jedna od mnogobrojnih biciklističkih manifestacija koje se 
odrţavaju u Istri tijekom cijele godine. 
Slika 2: Logo Istria Granfondo 
 
Izvor: http://www.coloursofistria.com/en/biking/istria-granfondo 
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2.2.3. Dukatova biciklistička utrka na Jarunu 
Dukatova biciklistička utrka na Jarunu je takoĎer manifestacija koja će se ove godine 
odrţati po četvrti puta. Sama manifestacija je podijeljena na utrku ''Zdrava navika'' i 
Dukatino utrku za djecu. Utrka se vozi subotom, u drugoj polovici mjeseca rujna u 
sklopu Europskog tjedna mobilnosti. 




Roditelji voze jedan (7km) ili dva kruga (14km) oko Velikog jezera, a mali biciklisti , 
pa i oni s pomoćnim kotačićima natječu se na otoku Trešnjevka (700m). Utrka je 
natjecateljsko-rekreativnog karaktera i namijenjena svim ljubiteljima voţnje biciklom, 
kako onima u dobroj formi, tako i onima koji uţivaju u lakšem pedaliranju s obitelji ili 
prijateljima. Upravo se stoga i vozi u nekoliko različitih kategorija. 
 
2.2.4. Weekend bike festival 
Weekend bike festival u MeĎimurju. Manifestacija po prvi put odrţana od 05. do 07. 
Rujna 2014. u Spa and Golf Resort-u Sveti Martin na Muri. Glavni cilj ove 
manifestacije je bio ponuditi bogat i raznovrstan program namijenjen kako 
profesionalnim tako i rekreativnim biciklistima iz cijele Hrvatske i regije. Utrke, bogat 
večernji program i voĎene ture samo su neke od zanimljivosti koje su se odrţale u 
prvom Adria Bike Hotelu u Hrvatskoj. Pripremljeno je 700 km biciklističkih staza koje 
Dario Sitar                                                                                                                    Cestovni biciklizam 
 
MEĐIMURSKO VELEUČILIŠTE U ČAKOVCU Stranica 11 
 
su razdijeljene u ukupno 12 ruta od kojih je 6 cestovnih i 6 off-road staza. Biciklistička 
infrastruktura je uključivala i GPS sustav s ukupno 20 označenih točaka od interesa.  
Postavljeni su ozbiljni temelji da ova manifestacija postane redovni dogaĎaj. 




2.3. Natjecateljski biciklizam 
Definicija biciklizma prema Leksikografskom zavodu Miroslav Krleţa glasi: 
''Biciklizam, športska grana koja obuhvaća različita natjecanja u vožnji biciklom za 
pojedince i ekipe, na cesti i trkalištu (velodrom). Cestovne utrke mogu biti jednodnevne, 
etapne, kružne, na vrijeme, štafetne, brdske i terenske (kros i orijentacijska natjecanja). 
Na trkalištu se vozi brzinska vožnja, dohvatna vožnja, utrka na vrijeme, utrka tandema, 
vožnja s motornim vodstvom, omnium, hendikep, utrka na ispadanje i dr. U dohvatnoj 
vožnji vozači startaju istodobno na suprotnim stranama trkališta. Pobjeđuje vozač koji 
stazu prijeđe za kraće vrijeme. Utrka može završiti i prije ako jedan od vozača dohvati i 
prestigne drugoga. Omnium je biciklistički višeboj u kojem se pobjednik dobiva 
zbrajanjem rezultata nastupa u više različitih disciplina (brzinska vožnja, dohvatna 
vožnja itd.). Hendikep je natjecanje vozača različite vrijednosti, a sudac određuje 
prednost koju dobivaju slabiji vozači'' (Leksikografski zavod Miroslav Krleţa, 
http://www.enciklopedija.hr/natuknica.aspx?id=7480, 2015). 
Biciklizam kao sport ima dugu tradiciju u mnogim europskim zemljama i SAD. Počeo 
se razvijati u Europi polovicom XIX. st. Prvi biciklistički klub u svijetu Véloce Club de 
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Paris utemeljen je 1868. godine, kada je u pariškom parku St. Cloud, na stazi dugoj 2 
kilometra, priredio prvu biciklističku utrku. 1869. godine organizira se prva cestovna 
utrka od Pariza do Rouena (123 km), a pobjedniku je trebalo 11 sati da doĎe do cilja. 
MeĎunarodna biciklistička unija (UCI) utemeljena je u Parizu 1900. godine. 
Najpoznatija svjetska etapna biciklistička utrka, Tour de France, prvi je put voţena 
1903. 1909. Se odrţava prva šestodnevna utrka na velodromu u Berlinu. Počevši s 1896. 
godinom biciklizam je bio na programu svih modernih olimpijskih igara, osim onih u 
St. Louisu 1904. Od 1984. i ţene se na OI natječu u biciklizmu. 1996. su programu 
olimpijskih igara dodane i mountain bike utrke, utrke MTB biciklima izvan ceste. U 
drugoj polovici XX. stoljeća biciklizam kao sport se raširio po cijelom svijetu, te je u 
današnje vrijeme slabije razvijen tek u nekim dijelovima Azije i Afrike (Kresonja, 
2011). 
U hrvatskoj se, u kalendaru za 2015. godinu, nalazi nekoliko sluţbenih utrka i 
nebrojeno mnogo manifestacija, biciklističkih mitinga ili dogaĎaja. Od utrka po prvi put 
je odrţana 15.02.2015. GP Laguna Poreč, 160 km duga utrka kroz Istru, pobijedio je 
austrijski biciklist Michel Gogl. TakoĎer su u sluţbenom kalendaru utrka ''Trofej 
Umag'', odrţan 04.03.2015., Trofej Poreč, odrţan 07.03.2015., Istarsko proljeće - Istrian 
Spring Trophy, odrţan od 12.-15.03.2015. TakoĎer će se odrţati još ove godine Tour of 
Croatia, od 22.-26.04.2015. i Tour of Istria - Memorial Edi Rajković od 11.-
13.11.2015. (Hrvatski biciklistički savez, http://www.hbs.hr/, 2015). 
 
2.3.1. Biciklističke utrke 
Cestovne biciklističke utrke se uglavnom odvijaju u svim vremenskim uvjetima. Postoje 
klasične cestovne utrke, kriterijske utrke, kronometar i etapna utrka (Kresonja, 2011).  
Klasična cestovna utrka je najčešći oblik biciklističkog natjecanja, odvija se na cesti od 
točke A do točke B ili na kruţnoj stazi sa startom i ciljem na istom mjestu. Pobjednik u 
ovakvoj utrci je uvijek onaj koji prvi proĎe kroz cilj. Kriterijska utrka je tip utrke koji se 
odvija na kruţnoj stazi ne duljoj od 5 km. Ova natjecanja se obično odvijaju po 
gradskim ulicama i vrlo su popularna. Biciklist koji sakupi najviše bodova, a da ne 
zaostane za krug, pobjednik je ovog tipa utrke. Kronometar moţe biti pojedinačni ili 
ekipni, vozači startaju u odreĎenim vremenskim rastojanjima i mjeri im se vrijeme u 
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kojem odvezu stazu. Ako se radi o ekipnom kronometru onda svi vozači iz ekipe 
startaju zajedno i voze na smjenu. Ekipna utrka je višednevna utrka koja se sastoji od 
klasičnih utrka po dionicama a moţe sadrţavati i nekoliko kronometara kao i kriterija, 
mogu trajati po nekoliko dana pa i tjedana kao Grand Tour utrke. Vremena ostvarena u 
svim etapama se zbrajaju i pobjednik je onaj koji ostvari najmanje ukupno vrijeme. 
Najpoznatija svjetska Grand tour utrka je Tour de France, specifična je po tome što 
vodeći u ukupnom poretku nosi ţutu majicu, a na tom rangu voze se još i Giro d'Italia i 
Vuelta a Espana. Spomenute tri utrke su najslavnije utrke na svijetu i sve tri imaju 
bogatu tradiciju i ugled koji su stjecale čitavo stoljeće.  
Uz spomenute utrke poznate su i slijedeće jednodnevne utrke: La Primavera ili Milan – 
San Remo, Italija, Ronde van Vlaanderen, Belgija, Paris–Roubaix, Francuska, La 
Doyenne ili Liège–Bastogne–Liège, Belgija i Giro di Lombardia, Italija.  
MeĎu poznatim višednevnim su takoĎer i Eneco Tour, Belgija-Nizozemska, Paris-Nice 
i  Critérium du Dauphiné, Francuska, Tirreno–Adriatico, Italija, Volta a Catalunya i 
Vuelta al Pais Vasco, Španjolska, Tour de Romandie i Tour de Suisse, Švicarska i Tour 
de Pologne, Poljska.  
Od Tour utrka koje su niţe rangirane spomenimo i Tour de Langkawi, Malezija, 
Critérium International, Tour de Limousin i Four Days of Dunkirk, Francuska, Three 
Days of De Panne, Tour de Wallonie, i Tour of Belgium, Belgija, Giro del Trentino, 
Italija, Tour of California i USA Pro Cycling Challenge, SAD, Bayern-Rundfahrt, 
Njemačka, Tour of Britain, Velika Britanija, Tour de Luxembourg, Luksemburg, 
Österreich-Rundfahrt, Austrija, Danmark Rundt, Danska, Tour of Qinghai Lake, Kina, 
Volta a Portugal, Portugal, Vuelta a Burgos, Španjolska, Tour of Turkey, Turska i Tour 
de Slovénie, Slovenija (UCI, http://www.uci.ch/ , 2015). 
 
2.3.2. Tour of Croatia 
Tour of Croatia je meĎunarodna etapna biciklistička utrka, odrţana od 22. do 26. 
travnja 2015. godine, na trasi dugačkoj 920 kilometara duţ Istre, Dalmacije i 
unutrašnjosti Hrvatske. Sama utrka je podijeljena u 5 etapa: Makarska - Split, NP 
Plitvice - Učka, Pula - Umag i Sveti Martin - Zagreb. Utrka je posluţila i kao idealna 
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promocija hrvatskih prirodnih ljepota jer se odvijala kroz ukupno 9 gradova i 6 
ţupanija, a trasa vodi i kroz nacionalne parkove Krka i Plitvice, te tri parka prirode 
Velebit, Biokovo i Učka. 
Slika 5: Tour of Croatia logo 
 
Izvor: http://www.tourofcroatia.com/hr 
MeĎunarodna biciklistička federacija (UCI) je ovu utrku klasificirala u prvu kategoriju, 
što znači da je odmah iza najpoznatijih biciklističkih i grand tour utrka, od kojih su 
najpoznatiji Tour de France, Giro d'Italia, i Vuelta a Espana. Na Tour of Croatia 
nastupilo je 20 profesionalnih ekipa, od čega 8 World Tour ekipa, jedna hrvatska 
profesionalna ekipa i 11 Pro Continental i Continental ekipa. 
Ovaj epski poduhvat pokazao se kao ogroman promocijsko-organizacijski uspjeh i 
dogaĎaj se preko Eurosport televizije mogao popratiti diljem cijelog svijeta. TV ekipe 
zaduţene za prijenos natjecanja su odradile vrhunski posao te smo Hrvatsku i njezine 
ljepote imali prilike vidjeti iz nikad prije viĎenih kutova u svom njihovom sjaju i ljepoti. 
Prva etapa: Makarska - Split  
Prva etapa u duţini od 155 km odrţana je 22. travnja 2015., a pobjednik te etape je 
slovenski biciklist Grega Bole, vozač profesionalne momčadi CCC Sprandi Polkowice. 
Trasa je iz grada Makarske bicikliste prvo povela prema jugu prema Staroj Podgori gdje 
je i prvi ozbiljniji uspon, a na 14. kilometru je vozače dočekao i prvi brdski cilj koji je 
biciklistu koji je prvi prošao kroz njega donio 6 bodova u redoslijed za etapni plasman. 
Nakon toga vozači su nastavili u relativno kompaktnoj skupini put Brela gdje je 
Belgijanac Stef van Zummeren iz momčadi Veranda's Willems trijumfirao na mjestu 
prvog intervalnog sprinta priskrbivši si 5 bodova u etapnom plasmanu kao i tri sekunde 
vremenskog bonusa. Slijedeći izazov za vozače bio je spust u kanjon rijeke Cetine koji 
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je iznimno opasan zbog uske ceste. Drugi brdski cilj na etapi uslijedio je iza Omiša, 
gdje je na prolazu slavio Marco Tizza iz talijanske Idee, nositelj zelene majice za 
najboljeg penjača nakon prve etape.  
Slika 6: Uspon biciklista nakon Omiša s kanjonom rijeke Cetine u pozadini 
 
Izvor: http://www.tourofcroatia.com/hr 
Nadalje je trasa vodila preko Dugopolja, Solina i starog grada Salone, pa do ulaska u 
Split gdje je trasa povela do park-šume Marjan, te konačno do cilja na Prokurativama. 
Druga etapa: Šibenik – Zadar 
Druga etapa u duţini od 204 km donijela je novog etapnog pobjednika, to je bio još 
jedan slovenski biciklist Marko Kump iz momčadi Adria Mobil. Dionicu od Šibenika 
do Zadra Kump je prošao za ukupno 4 sata i 50 minuta. Pobjedniku prve etape, Gregu 
Boli, samo 1500 metara prije cilja se deformirao kotač, što ga je koštalo borbe za 
pobjedu i dragocjenog vremena u ukupnom poretku. 
Etapa bez posebno zahtjevnih dijelova startala je u centru Šibenika, trasa vodi na jug 
preko Primoštena do Rogoznice gdje je najjuţnija točka etape, nakon Rogoznice trasa 
okreće prema sjeveru i ponovno se vraća prema Šibeniku, te kreće nadalje prema 
Skradinu prije kojeg bicikliste očekuje opasan spust, nakon Skradina trasa vodi prema 
Vodicama, pa Biogradu i konačno Zadru gdje završava kod crkve Sv. Donata. 
Specifičnost trase su ulasci u Rogoznicu, Vodice, Pirovac, Pakoštane, Biograd i Sv. 
Filip Jakov što će pridonijeti atraktivnosti i napetosti, a samo finale etape se vozi u dva 
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kruga preko zadarskih zidina, što predstavlja svjetski raritet teško nadmašiv po 
atraktivnosti i tehničkoj sloţenosti. 
Slika 7: Biciklisti kod ulaska u predgraĎe Šibenika 
 
Izvor: http://www.tourofcroatia.com/hr 
Treća etapa: NP Plitvička jezera – Učka 
Treća etapa u duţini od respektabilnih 230 kilometara, koja je ujedno i tehnički 
najzahtjevnija etapa cijelog Toura, prozvana je i kraljevskom etapom. Ta etapa nam je 
donijela i novog etapnog pobjednika, to je bio Poljak Maciej Paterski iz tima CCC 
Sprandi Polkowice. Paterski je pobjedom preuzeo i vodstvo u ukupnom poretku nakon 
tri etape. Sjajan rezultat u ovoj etapi ostvario je hrvatski vozač Emanuel Kišerlovski iz 
hrvatske momčadi Meridiana Kamen Team, koji je s minutom i 25 sekundi zaostatka 
zauzeo sedmo mjesto u toj etapi i s minutom i 44 sekunde zaostatka za vodećim 
Paterskim i sedmo mjesto u ukupnom poretku. 
Trasa starta u nacionalnom parku Plitvička jezera i vodi kroz Otočac pa prema Senju, 
prije kojeg bicikliste očekuje opasan spust. Nakon Senja trasa vodi preko Novog 
Vinodolskog i Crikvenice gdje okreće prema unutrašnjosti prema Gornjem Jelenju, 
Kikovici, pa natrag prema obali ka Rijeci i Opatiji, odakle kreće prema vrhu Učke. 
Strmi dio počinje na 8 kilometara prije cilja, a posljednja dva kilometra prije vrha su 
iznimno duga i neugodna. 
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Četvrta etapa: Pula – Umag 
Četvrta etapa od Pule do Umaga u ukupnoj duţini od 155 km donijela je i četvrtog 
etapnog pobjednika. To je bio Belgijanac Dimitri Claeys iz momčadi Veranda's 
Willems. Ova etapa bila je tehnički najmanje zahtjevna na cijelom Touru, pa su briljirali 
biciklisti koji su imali podeblji zaostatak na trećoj etapi, a nakon etape vodeće mjesto je 
i dalje zadrţao Poljak Maciej Paterski.  
Trasa vodi od Pule, sam start je kod Pulske Arene, prema Vodnjanu, pa Rovinju gdje 
skreće prema Pazinu preko Kanfanara i Ţminja. Iz Pazina kreće prema Poreču, pa preko 
Novigrada prema Umagu. 
Slika 8: Start posljednje 5. etape u toplicama Sv. Martin na Muri 
 
Izvor: http://www.tourofcroatia.com/hr 
Peta etapa: Sveti Martin – Zagreb 
Peta i ukupno posljednja etapa od Svetog Martina na Muri do Zagreba, ukupne duţine 
177 km, potvrdila je ukupnog pobjednika. Maciej Paterski je pobjednik ove etape i 
ukupni pobjednik utrke Tour of Croatia nakon 920 km voţnje po Lijepoj našoj. 
Start trase je u toplicama Sveti Martin na Muri, pa kreće prema Čakovcu preko Selnice, 
Štrukovca i Šenkovca. Nakon Čakovca trasa vodi prema Prelogu, gdje prelazi rijeku 
Dravu i prolazi kroz mjesta Hrţenica, Martijanec, Vrbanovec i Jalţabet. Trasa nastavlja 
prema Ivancu preko Gornjeg Kneginjca i Tuţnog. Od Ivanca trasa nastavlja prema 
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Lepoglavi, Novom Golubovcu, Sv. Kriţu Začretje i Zaboku. Ulazak u Zagreb je sa 
zapadne strane, a sam cilj je na Trgu Sv. Marka. Najveći tehnički problem na samoj 
trasi su kocke kojima je popločena Mesnička ulica u Zagrebu, i tramvajske pruge koje 
su vrlo opasne za umorne bicikliste. 
Vrlo je vaţna tehnika pedaliranja po kockama po usponu i pravilna pozicija u sjedalu. 
Lakši vozači ovdje neće biti u prednosti jer bicikl poskakuje po kockama i ne prenosi 
svu snagu na podlogu. 
Slika 9: Prelazak biciklista preko Drave kod Preloga 
 
Izvor: http://www.tourofcroatia.com/hr 
Slika 10: Pobjednik Maciej Paterski prilikom prolaska kroz cilj u Zagrebu 
 
Izvor: http://www.tourofcroatia.com/hr 
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3. Bicikl i oprema 
 
Za bavljenje biciklizmom nije potrebna skupa ili sofisticirana oprema, potrebne su samo 
dvije osnovne komponente, to su bicikl i volja. Proces koji bi svakako trebalo proći je 
kupnja bicikla koji odgovara potrebama i dimenzijama korisnika. Nakon toga moţe se 
poraditi na kompletiranju sigurnosne opreme (Sidwell, 2006). 
 
3.1. Trkaći, trekking, hibrid i MTB bicikli 
Općenito govoreći, bicikli se dijele u tri glavne kategorije: cestovni bicikli, brdski 
bicikli i hibridni bicikli (Sidwell, 2006).  
Sve daljnje podjele su varijacije i preklapanja na istu temu. Pa tako razlikujemo 
cestovne ili trkaće bicikle, trekking, hibrid ili city bike, MTB ili mountain bike, BMX, 
električne i mnoge druge bicikle. Kao i u mnogim drugim sportovima skupoća je kamen 
spoticaja kod kupnje mnogih stvari, a ne samo bicikla. Često se zna čuti izjava laika tipa 
''meni to ne treba'', ali netko tko se počeo intenzivnije baviti biciklizmom zna da sve ima 
svoje razloge, te da se za duţe trase i bolja vremena moraju zadovoljiti odreĎeni 
standardi. Ulaskom u svijet biciklizma otvara nevjerojatnu dubinu i kompleksnost ovog 
sporta te je samim time jasnija skupoća vrhunskih bicikala. Za proizvodnju vrhunskog 
bicikla koriste se skuplji materijali i bolja tehnologija kako bi se postigla manja teţina i 
veća aerodinamičnost što znatno podiţe cijenu. Naravno cijena je veća što je bicikl 
laganiji, a da bi se postigla manja teţina koriste se materijali tipa karbon i titanij, dok se 
za razvoj aerodinamike koriste isti zračni tuneli koje koriste proizvoĎači automobila ili 
momčadi formule 1.  
Nekad je sastavljanje bicikla iz komponenti bilo popularnije nego danas. Danas je 
ponuda gotovih sklopljenih bicikala veća i fleksibilnija nego ikad, tako da svatko moţe 
naći nešto za sebe. Sastavljanje bicikla ima smisla samo za napredne korisnike koji 
imaju specifične ţelje i potrebe.  
U novije vrijeme komponente su dostupnije i cjenovno pristupačnije nego ikad 
revolucijom i razvojem internet prodaje i ponude (e-bay, amazon, stolisnik, njuškalo…), 
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te se mnogi brzo odlučuju na dodatne promjene i individualni pristup u poboljšanju 
svog bicikla nakon što su kupili svoj cjenovno pristupačan, ''serijski'' model.  
Trkaći ili cestovni bicikli se početnicima mogu učiniti teţe upravljivim, ali su 
konstruirani tako da povećavaju efikasnost prijenosa snage i da budu stabilniji pri većim 
brzinama. 
Slika 11: Cestovni ili trkaći bicikl Pinarello iz 1980-ih 
 
Izvor: Iz vlastite arhive 
Cestovni bicikli koriste se za rekreaciju i utrkivanje, omogućuju maksimalnu brzinu i 
upravljivost na asfaltiranim prometnicama, obiljeţavaju ih tanke gume na 28'' (700C) 
kotačima, mala teţina i zakrivljen volan. 
U novije vrijeme pojavili su se bicikli kojima se pokušalo objediniti sve karakteristike 
raznih vrsta bicikala pokušavši kombinirati brzinu cestovnog bicikla s upravljivošću i 
udobnošću klasičnog brdskog bicikla, takoĎer ideja je bila dobiti cestovni bicikl koji 
nije osuĎen samo na asfaltirane prometnice. Ta nova hibridna vrsta zove se trekking 
bicikl. U tom spoju pokušalo se osmisliti i dobiti bicikl koji bi zadrţao relativno visoke 
putne brzine i udobnost voţnje na duge pruge, a dobio bi upravljivost i sposobnost 
voţnje po poljskim i šumskim putovima. Mane su mu te da je ipak izgubljeno nešto 
brzine u odnosu na trkaće bicikle zbog uspravnijeg, ali samim time puno udobnijeg 
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poloţaja vozača ali i slijedom stvari puno većeg otpora vjetra, disk kočnice su teţe i 
skuplje od cestovnih V kočnica, a ujedno je potreban oprez kod njih jer su i puno jače te 
je za korištenje istih na asfaltu potrebno i malo privikavanja, pogotovo kod nekog tko se 
prvi puta sreće s tom vrstom kočnica, i amortizacijske prednje vilice koja ''guta'' dio 
snage potrošen na pedaliranje, jer na asfaltu odskakuje nepotrebno i usporava na 
ubrzanjima, što se opet riješilo time što je kod skupljih modela pridodana mogućnost 
potpunog zaključavanja vilice, a opet nije za ekstremnije off-road avanture zbog tanjih 
guma i nedostatka amortizacije straţnjeg ovjesa.  
Kod usporedbe s brdskim, cestovnim ili gradskim biciklima, trekking bicikli nisu ni 
najbrţi, ni najizdrţljiviji, ni najudobniji, ali su vrlo dobri u svim ovim značajkama i zato 
su odličan izbor pogotovo za povremenog korisnika koji ne sili u ekstreme i koji još nije 
do ludila zaraţen biciklističkom groznicom.  
Slika 12: Trekking bicikl Scott Sportster 
 
Izvor: Iz vlastite arhive 
No sama činjenica da su trekking bicikli skoro idealni za početnike ne znači da svojim 
karakteristikama ne bi udovoljili zahtjevima naprednijeg korisnika, pogotovo kod nekog 
tko svoj bicikl koristi na svim mogućim podlogama, za odlazak u grad i na posao. 
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Slika 13: Hardtail MTB Rock Machine 
 
Izvor: Iz vlastite arhive 
Slika 14: Hibrid MTB Spring 
 
Izvor: Iz vlastite arhive 
Dario Sitar                                                                                                                    Cestovni biciklizam 
 
MEĐIMURSKO VELEUČILIŠTE U ČAKOVCU Stranica 23 
 
MTB ili mountain bike je bicikl predviĎen za off-road voţnju, postoje hardtail i softail 
verzije. Hardtail je bez zadnje suspenzije, a softail je sa prednjom i zadnjom 
suspenzijom. Softail je verzija striktno za off-road voţnje, i to za najzahtjevnije terene. 
Za cestu su oni uglavnom nepraktični jer suspenzije i široke gume troše velik postotak 
sile pedaliranja. 
Hibrid ili city bike je naziv za MTB bicikl tvornički prilagoĎen gradskoj voţnji, dakle 
ima svjetla, blatobrane i vjerojatno neku vrstu cestovnih guma i straţnji nosač tereta. 
Vaţno je napomenuti da su se nazivi hibrid i trekking preuzeli iz ţargona prije nego što 
su postali prihvaćeni u široj biciklističkoj javnosti.  
 
3.2. Dijelovi bicikla  
Slijedom 100 godišnje evolucije, kao sredstvo za transport, bicikl je postao kompleksni 
stroj koji se sastoji od preko tisuću dijelova. Uz vilicu, sjedalo i okvir bicikla, tu su još i 
lulica, volan, kotači, gume, zračnice, trake obruča, ručice kočnica, mjenjači, ručke, sajle 
i buţiri, leţaji vilice, leţaj pogona, zupčanici, pogon, pedale, kazeta, mjenjači, lanac, 
kočnice, pakne, šipka sjedala, obujmica cijevi sjedala i mnogih drugih. Neki od ovih 
dijelova su napravljeni od još mnoštva sitnih dijelova, i to sve samo za obični bicikl.  
 
3.2.1. Rama i vilica 
Najvaţniji dio bicikla je okvir tj. rama, i ako on ne odgovara, niti jedna druga 
komponenta to ne moţe popraviti. Same karakteristike okvira ovise o geometriji, 
krutosti i teţini. Krutost i teţina su odreĎeni oblikom cijevi i materijalima. Nekad se za 
izradu reme koristio čelik, nakon toga se prešlo skoro u potpunosti na aluminij, neko 
vrijeme se eksperimentiralo s titanijem, a danas se sve više koristi karbon, iako su još 
uvijek sva četiri materijala dostupna. Čelik je trajan i udoban, ali je pao u drugi plan 
zbog slabijih performansi i skuplje izrade. Krajem 80-tih aluminij ulazi u masovnu 
primjenu jer je jeftiniji od čelika, a manja teţina omogućava primjenu oversize3 cijevi, 
koje imaju veći poprečni presjek, što im omogućava tanji zid stjenke i veću krutost. 
Aluminijske rame nisu trajne niti udobne kao čelične, ali njihova krutost daje manje 
                                                             
3
 Oversize cijevi - Široke cijevi koje zbog te širine mogu biti tanje, a jednako čvrste; 
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gubitke u prijenosu snage i agilnije ponašanje u voţnji. Titanij je dosta sličan boljem 
čeliku, samo još nešto udobniji, trajniji i prvenstveno lakši, ali i višestruko skuplji jer se 
puno teţe obraĎuje. Karbonska vlakna ili popularno karbon je danas najrašireniji 
materijal za izradu trkaćih bicikala, ti okviri proizvode se laminiranjem više slojeva 
karbonske tkanine lijepljene epoksidnom smolom. Dobra konstrukcija omogućuje 
karbonskom okviru udobnost, krutost i lakoću istovremeno.  
Nedostatak karbona je osjetljivost na udarce iz odreĎenih kutova i lomljivost, i 
nedostatak fleksibilnosti metala. Iako su karbonske rame još uvijek skupe, taj materijal 
lagano ulazi u široku primjenu što dovodi do laganog pada cijena poradi velikoserijske 
proizvodnje. Trenutno su u izgradnji dva velika proizvodna pogona na dalekom istoku 
za proizvodnju karbonskih dijelova za bicikle, te bi to trebalo utjecati na drastično 
smanjenje cijena za dvije-tri godine nakon što pogoni počnu s radom u punom 
kapacitetu. 
Geometrija rame odnosi se na kutove meĎu cijevima i njihovu duljinu, sama promjena u 
geometriji dovodi do promjene ponašanja bicikla kao i prilagoĎenosti proporcijama 
biciklista. Više natjecateljski orijentirani bicikli su oni koji imaju jače nagnute cijevi 
glave okvira i cijevi ispod sjedala, te su kao takvi manje udobni i agilniji. 
Slika 15: Prednja aluminijska vilica sa suspenzijom 
 
Izvor: Iz vlastite arhive 
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Ravne prednje vilice na trkaćim biciklima poboljšavaju upravljivost i stabilnost u 
zavojima. Nekad su sve vilice bile blago zakrivljene zbog udobnosti, ali danas, 
primjenom novih materijala, to nije problem.  
Na trekking biciklima često srećemo amortizacijske vilice s podesivim hodom i 
mogućnošću zaključavanja hoda vilice. Sama prednja vilica moţe biti izraĎena od 
aluminija ili karbona, kod aluminijske izvedbe amortizacijska vilica često zna biti vrlo 
teška i masivna, dok je karbonska izvedba ravne fiksne vilice vrlo lagana, pa se vilica 
odabire prvenstveno prema podlozi na kojoj se provodi više vremena. Karbonska bez 
amortizacije za asfalt, a aluminijska s amortizacijom za neravne terene, no opet su tu 
moguće razne kombinacije. 
 
3.2.2. Volan i lula volana 
Volan i lula volana bicikla u velikoj mjeri odreĎuju udobnost i upravljivost bicikla. 
Sama duljina lule bi se morala uskladiti s veličinom okvira tj. duljinom trupa vozača 
kod cestovnih bicikala. Za cestovne bicikle postoje volani različitih oblika, no 
uglavnom se koriste tradicionalni oblici. To su klasični, ergonomski i kompaktni. 
Zakrivljeni oblik volana trkaćeg bicikla omogućava nekoliko poloţaja ruku i samim 
time je najdugovječniji, najudobniji i najfleksibilniji oblik koji se koristi. Volan je 
omotan trakom napravljenom od pjenastog umjetnog materijala ili pluta. Na volanu se 
nalaze i ručne kočnice, a od sredine 90-tih svi trkaći bicikli imaju integrirane ručne 
kočnice i ručice mjenjača. Time je omogućena promjena brzina bez micanja ruku s 
volana. Prije toga ručice mjenjača su se nalazile na donjoj cijevi okvira.  
Trekking bicikli imaju ravne ili blago zakrivljene volane preuzete s brdskih bicikala radi 
upravljivosti na neravnim terenima i uspravnijeg i udobnijeg poloţaja. Trekking bicikli 
nemaju integrirane kočnice i mjenjače, ali su i ovdje oba na volanu i u dosegu prstiju te 
takoĎer nema potrebe za puštanjem volana iz ruku, što je opet prednost na neravnijim 
terenima i kod većih brzina. 
Materijali koji se upotrebljavaju kod izrade svih vrsta volana i lula volana su u velikoj 
većini aluminij i karbon. 
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Slika 16: Volan i lula volana 
 
Izvor: Iz vlastite arhive 
 
3.2.3. Lula sjedala, odabir sjedala i udobnost sjedenja 
Cijev (lula) sjedala omogućuje podešavanje poloţaja sjedala. Omogućuje pomicanje 
sjedala u svim smjerovima kao i uzduţnu rotaciju. Bitna je kako bi se posloţio pravilan 
poloţaj kod pedaliranja, noga mora biti potpuno ispruţena u najudaljenijoj točci pedale 
od sjedala. Postoje verzije integrirane u okvir bicikla, što je udobnije, no opet ima svoje 
nedostatke kod transporta bicikla, i ograničenja kod daljnjih podešavanja. TakoĎer 
novije verzije cijevi sjedala mogu biti s amortizacijom ili s daljinskim podešavanjem 
visine, no te potonje su uglavnom rezervirane za brdske bicikle. 
Bolovi prouzrokovani dugotrajnim sjedenjem su vrlo česti kod biciklista. Uglavnom 
mogu biti uzrokovani lošom pozicijom i navikama u voţnji i u velikoj mjeri ovise o 
pravilnom odabiru sjedala. Širina sjedala odreĎuje se prema rasponu karlične kosti na 
mjestima gdje se sjedi, tzv. sjedećim kostima. Na njima treba sjediti na biciklu i ako je 
sjedalo preusko bit će opterećen prednji kraj i meko tkivo izmeĎu nogu što će dovesti do 
utrnuća i nelagode. Kako ţene imaju malo šire sjedeće kosti postoje malo šira sjedala za 
bicikle koja su prilagoĎena ţenama. Sjedalo ne smije biti previše mekano, jer ako je 
previše mekano biciklist utone u njega i teţina opet nije pravilno naslonjena i 
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rasporeĎena. Starija koţna sjedala su se s vremenom prilagoĎavala biciklistu, u početku 
je na njima voţnja bila relativno neudobna, ali su se već nakon par stotina kilometara 
prilagodila i postala izrazito udobna. Moderna sjedala imaju rupe i posebne sekcije 
tvrĎeg i mekšeg materijala s ciljem boljeg rasporeĎivanja mase, no opet krajnji rezultat 
ovisi o kombinaciji biciklista i sjedala, ne postoji univerzalno sjedalo koje svima 
odgovara. 
Slika 17: Sjedalo i lula sjedala 
 
Izvor: Iz vlastite arhive 
 
3.2.4. Kočnice 
Kočnice bicikla su efikasne koliko to sile fizike dozvoljavaju, takoĎer postoji jedan 
veliki nedostatak, a to je pregrijavanje kočnica nakon višekratnog kočenja u kratkom 
vremenskom razmaku, ili kod kontinuiranog kočenja prilikom spusta. Zagrijavanjem 
kočnice gube na sposobnosti kočenja pa to potencijalno moţe biti opasna situacija i 
nešto što definitivno treba imati na umu. Sama konstrukcijska koncepcija kočnica na 
trkačem biciklu je vrlo jednostavna, princip kliješta sa mehanizmom za otpuštanje. 
Imaju mehanizam za precizno podešavanje koje je nuţno kako bi se zadrţao jednak hod 
i kočiona sila pošto se gumice kočnica ili ''pakne'' s vremenom istroše, a sajle se takoĎer 
mogu rastegnuti.  
Sam cestovni bicikl je kočnicama dosta limitiran u odnosu na trekking ili MTB bicikle, 
razlog je drugačija izvedba kočnica. Trekking i brdski bicikli su opremljeni disk 
kočnicama, eventualno su jeftiniji modeli i dalje opremljeni klasičnim V kočnicama. 
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Slika 18: Prednje i straţnje disk kočnice 
 
Izvor: Iz vlastite arhive 
Bicikl sa disk kočnicama i širim gumama moţe se praktički ukopati u mjestu, blokirati 
kotače, i svejedno ostaje velika šansa da vozač zadrţi uspravni poloţaj i ostane na 
biciklu, ali cestovni bicikl ima malu kontakt podlogu izmeĎu kontaktne površine gume i 
podloge pa stoga jače kočnice kao što su disk kočnice nemaju ni smisla. Kotač 
cestovnog bicikla će kod blokiranja kotača gotovo sigurno proklizati u stranu i vrlo 
vjerojatno slijedi neugodan pad. Dobro je kod voţnje cestovnog bicikla naučiti planirati 
unaprijed i izbjegavati situacije u kojima je potrebno naglo zaustavljanje koliko god je 
to moguće. Taj osjećaj se naravno dobiva s vremenom. 
 
3.2.5. Pogon 
Pogon bicikla sastoji se od lančanika, pedala s polugama, osovina, lanca, kasete4 i 
mjenjača. Na cestovnim biciklima se dijeli na klasični pogon, kompakt ili tripple. 
Klasični pogon ima dva prednja lančanika od 53 (ponekad 52) i 39 zubaca i djeluje 
ogromno u usporedbi sa pogonom brdskog bicikla sa tri lančanika s rasporedom 44-32-
22. Cestovne kasete su uglavnom 9-10-11 brzinske sa 12-25 zubaca, ali i tu ima dosta 
varijacija, od ravničarskih 23 zuba do brdskih sa 27 ili čak 29 zuba. 
Kompakt pogon je nešto manji od klasičnog i ima dva lančanika od 50 i 34-36 zuba. Uz 
pravilan odabir kasete moţe pruţati skoro jednake performanse kao i klasični pogon uz 
ugodnije (lakše) pedaliranje na strminama. 
                                                             
4 Kaseta - Kompaktna cjelina straţnjih zupčanika. 
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Tripple pogon je pogon sa tri prednja lančanika sa rasporedom 52-39 (40, 42) -30 
zubaca, uglavnom se koristi na brdskim biciklima, a za cestovne, osim ako vozač ima 
problema sa zdravljem, u načelu ne treba. 
Slika 19: Prednji pogonski sklop 
 
Izvor: Iz vlastite arhive 
Na stranu sve varijacije na temu, sam klasičan cestovni pogon zadovoljava uglavnom 
sve potrebe, pa tako nema smisla previše mijenjati na tom planu. 53-39 prednji lančanik 
i 12-25 kaseta će biti dovoljni za sve osim najstrmijih uzbrdica, kojih kod nas ionako 
nema. 
Kod mjenjača postoje klasični, na sajle, a u novije vrijeme električni, koji sve više 
dolaze u prvi plan, prvenstveno poradi brzine i preciznosti. Uloga mjenjača, osim 
mijenjanja brzina, je odrţavanje napetosti lanca. Stoga lanac mora biti ispravne duljine 
kako bi opruga u mjenjaču imala dovoljan raspon. U novije vrijeme električni mjenjači 
ulaze u širu uporabu, njihova prednost pred klasičnim je veća brzina, preciznost i 
izostanak potreba za podešavanjem koje se javlja zbog rastezanja sajli mjenjača. 
Mjenjači su na početku bili smješteni na donjoj cijevi okvira, gdje ih je bilo 
najpraktičnije montirati gledano po praktičnosti konstrukcije i izvedbe, no to baš i nije 
udovoljavalo voznim aspektima, jer je trebalo maknuti ruku s volana za promjenu 
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brzine, pa su konstruktori s godinama našli načina kako mijenjati brzine bez da se ruke 
moraju micati s volana pomaknuvši mjenjače bliţe poloţaju ruku i kočnicama. 
Slika 20: Straţnji pogonski sklop zajedno sa Shimano Acera mjenjačem 
 
Izvor: Iz vlastite arhive 
U ovom segmentu, na svjetskoj razini, se mogu navesti tri najpoznatija proizvoĎača koji 
pogon prodaju u grupama, to su SRAM, Shimano i Campagnolo. Shimano i 
Campagnolo imaju predstavnike u skoro svakom cjenovnom rangu. U nas je Shimano 
najčešći i vrlo udomaćen pogon, još iz vremena prošle drţave, i često se mogu čuti 
komentari da bicikl nije vrijedan kupnje ako nema barem najjeftiniji Shimano pogon. 
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Slika 21: Izvedba mjenjača iz 80'tih sa ručicama na donjoj cijevi okvira 
 
Izvor: Iz vlastite arhive 
 
3.2.6. Kotači i gume 
Kotači uglavnom djeluju kao sasvim jednostavna stavka u svijetu bicikala, no da toma 
nije slučaj svjedoči činjenica da za cestovne bicikle postoje u mnogo različitih oblika i 
kategorija. Cestovni bicikli s manjom masom na obodu imaju manju inerciju pa se bolje 
ponašaju pri promjenama smjera i brzine. Kotači s višim profilom felge i manjim 
brojem ţbica su aerodinamičniji. Felge se izraĎuju od aluminijskih legura sa normalnim 
ili aero ţbicama ili od karbona. Na našim cestama su karbonski kotači rijetka pojava, jer 
osim što su iznimno skupi oni su i vrlo osjetljivi na udarce s bočne strane, tako da se 
voţnja karbonskim kotačima od 1000-2500 eura na našim cestama prepunim rupa baš i 
ne preporučuje. Pogotovo nisu za off-road izlete gdje bi jači udarac svakako bio 
poguban.  
Razlikujemo obruče sa niskim, srednjim i visokim profilom, što je profil viši tim je 
kotač tvrĎi i voţnja na duge pruge je neudobnija, ali i brţa pošto su aerodinamičniji. 
Obruči sa niskim profilom lagano izlaze iz uporabe. 
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Slika 22: Prednji kotač 28'' 
 
Izvor: Iz vlastite arhive 
Osim klasičnih kotača na koje idu gume sa zračnicom postoje i tabulari5, za njih su 
potrebni posebni kotači na koje se vanjska guma (tabular) lijepi specijalnim ljepilom. 
Tabulari se često koriste na karbonskim kotačima za natjecanja, prvenstveno time-trial i 
kronometar. Prednost tabulara pred klasičnim kotačima je u manjoj masi i većoj 
udobnosti. Popravak probušenog tabulara je vrlo kompliciran, a kod nekih i nemoguć 
bez radionice pri ruci. Samim time vidljivo je da je tabular za prosječnog korisnika 
nepotrebni izdatak. 
                                                             
5
 Tabular gume - Vanjske gume koje nemaju ţičani obod, a na obruč (specijalna konstrukcija, ne moţe se 
koristiti sa ţičanim gumama!) se nakon ubacivanja unutarnje gume lijepe posebnim ljepilima. Koriste se 
samo na cestovnim Road Racing biciklima, a i to sve rjeĎe zbog stalnog napretka u proizvodnji ţičanih 
guma koje su daleko jednostavnije za montaţu, upotrebu i eventualne popravke. 
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U tom smjeru idu i tubeless
6
 gume koje su konstruirane i osmišljene po uzoru na 
klasične automobilske gume, no u daljnjem razvoju ih trenutno koče enormne cijene i 
premali broj korisnika. 
Gume su potrošna roba, na cestovnim biciklima one su kraćeg vijeka nego na brdskim 
biciklima. Isto tako su gume za cestovne bicikle skuplje nego za brdske bicikle, što je 
guma za bicikl tanja tim je skuplja. Tanka guma za cestu mora biti glatke gazne 
površine, bez odvodnih ţljebova ili neravnina. Što je guma šira poţeljnije je da ima 
barem neke ţljebove za odvodnju vode i sprječavanje aquaplanninga7 kod većih brzina. 
U novije vrijeme skuplji modeli guma imaju zaštitu od bušenja koja se pokazala kao 
vrlo učinkovita te je dokazala da vrijedi dati malo više novca za kvalitetniju gumu, jer, 
iako je bušenje gume rijetka pojava, ipak je to realnost svakog biciklista. Kod kretanja 
na duţe voţnje bitno je ponijeti rezervnu zračnicu, pumpu i priručni alat za skidanje 
kotača i gume. 
Zračnice ili unutrašnje gume proizvode su u dimenzijama: 12, 16, 18, 20, 22, 24, 26, 
27/28 i 29'', sa svim vrstama ventila, različitih debljina (najčešće od 0,85- 1,2 mm). 
 
3.2.7. Aerodinamika i težina bicikla 
Aerodinamika je danas kod dizajniranja bicikla i opreme faktor na koji se usmjerava 
najviše paţnje, ali ipak najveći učinak na aerodinamiku ima biciklist. Samom 
promjenom poloţaja tijela u poloţeni stav otpor zraka moţe se smanjiti čak do 30%. 
Drugi najvaţniji faktor kod aerodinamike su kotači, oni mogu doprinijeti padu otpora 
zraka od 5%. 
Teţina bicikla i dijelova je dosta popularna tema kod biciklista, ali je sam utjecaj na 
konačne performanse relativno mali i u svim uvjetima iznosi u prosjeku oko 2%. Isto 
tako su lakši dijelovi obično izraĎeni od karbona te su samim time osjetljiviji i 
nemjerljivo skuplji od aluminijskih. Prosječni cestovni bicikl s aluminijskim okvirom i 
                                                             
6
 Tubeless gume: Vanjske gume koje nemaju zračnice konstruirane po uzoru na automobilske tubeless 
gume. Mogu sa koristiti samo u kombinaciji sa specijalnim obručima koji su najčešće enormno skupi. To 
je jedan od razloga zašto ovaj tip guma nije postigao ni pribliţan uspjeh i masovnost kao u automobilskoj 
industriji. Moţemo ih naći samo na najskupljim biciklima cijene od nekih 2000 eura i više. 
7
 Aquaplanning – akvaplaniranje - odvajanje gume od kolnika pri kretanju vozila po vlaţnoj podlozi. 
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vilicom te trekking bicikl teţe oko 10-14 kilograma, skuplje cestovne verzije mogu se 
teţinom spustiti čak ispod 6 kilograma. 
 
3.2.8. Svjetla 
Biciklisti koji voze samo po danu i paze da se maknu s ceste prije mraka ne razmišljaju 
previše o svjetlima na biciklu, jer je to ionako samo gnjavaţa i nešto što smeta ili čini 
bicikl teţim. Vozi li se često noću, bilo ciljano, bilo da biciklistu igrom slučaja uhvati 
mrak prilikom dolaska kući, bilo da se vozi u lošim vremenskim uvjetima, svjetla su 
jako bitan dio opreme bicikla. Danas imamo širok raspon dostupnih svjetala, zadnje 
pozicijsko svjetlo je relativno jednostavno, crvena pozicija, često s mogućnošću raznih 
načina treptanja i laserskim markerima širine bicikla na tlu, mogu se naručiti preko e-
bay.com stranice za male novce, a teško da će se naći nešto bolje od toga s obzirom na 
dosta mršavu ponudu po lokalnim dućanima. 
Slika 23: Straţnje i prednje svijetlo 
 
Izvor: Iz vlastite arhive 
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Prednje svijetlo je posebna priča, jer nije dovoljno samo da označava poziciju bicikliste 
nego je bitno da taj biciklist vidi cestu pred sobom čak i pri većim brzinama. ProizvoĎač 
Cree je prepoznao potrebe biciklista i predstavio seriju SolarStorm. Svjetla SolarStorm 
predstavljaju tehnološki vrhunac rasvjete za bicikliste s vrlo pristupačnom cijenom. 
Dolaze sa dva ili tri svjetla, punjivom akumulatorskom baterijom, vodootpornim 
aluminijskim kućištem, nosačem i vlastitim punjačom. 
LED rasvjeta za zadnji kraj je posebno korisna jer u slučaju da se vidljivost neplanirano 
smanji zbog kiše ili magle čini biciklista uočljivijim i moţe spasiti ţivot. 
Suvišno je napominjati da je rasvjeta vjerojatno najvaţniji sigurnosni segment za 
prometovanje našim prometnicama. Napredak u vidu cjenovno pristupačnih i 
dugotrajnih punjivih baterija je u potpunosti promijenila ovaj dio našeg ljubimca na dva 
kotača i poslala nekad nezamjenjivi dinamo, koji je sluţio za proizvodnju energije na 
biciklu i pogon svjetala, u povijest. 
 
3.3. Biciklistička odjeća i obuća 
Nema straha, za rekreativnu voţnju biciklom nema strogo propisanog načina odijevanja. 
No ipak se ne smije olako shvatiti odabir bilo kojeg dijela opreme, jer uvijek postoji 
opasnost da se završi pred televizorom dok će ostali guštati na svojim biciklima. Dakle 
da bi voţnja na duge staze bila ugodnija i da bi sačuvali zdravlje poţeljno je ipak 
nabaviti odjeću od adekvatnih sintetičkih materijala. Jer koliko god da je pamuk udoban 
i prilagodljiv on ima jednu jako nezgodnu osobinu, upija vlagu. Zadrţavanjem vlage 
pamuk postaje hladan pa moţe doći do prehlade, sintetički materijali ne samo da 
propuštaju vlagu i odbijaju znoj od tijela nego i omogućavaju prozračnost i brţe 
sušenje. Napredak u tehnologiji i materijalima omogućio je sigurnu i udobnu voţnju i 
primjerenu zaštitu u svim uvjetima, od paklenih vrućina do velikih hladnoća. TakoĎer je 
bitno orijentirati se na materijale koji imaju antibakterijska svojstva.  
 
3.3.1. Biciklistička majica 
Moderne biciklističke majice se izraĎuju od sintetičkih materijala koji se brzo suše i 
ostavljaju tijelo suhim što je kod biciklizma jako poţeljna osobina, pogotovo u 
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hladnijim danima. Biciklističke majice obiljeţava okovratnik koji štiti od sunca i 
hladnog zraka, dugački prednji patent zatvarač koji omogućava lako provjeravanje na 
velikim vrućinama, duţi zadnji kraj i dţepovi na leĎima. Reflektirajuće površine su 
takoĎer nezaobilazni sigurnosni dodatak. Bitno je da majica nije prevelika jer 
prilagoĎavanje oblika tijelu smanjuje otpor zraka, a poţeljno je da je ţivih i svjetlijih  
boja radi lakše uočljivosti biciklista na cesti u svim uvjetima. Što su duţe voţnje u 
pitanju to će vaţnije biti da majica bude dobrog kroja, da ima duţa leĎa i da prelaze 
preko hlačica i da imaju silikonske postave na struku i na rukavima kako se ne bi 
povlačile prema gore jer će otvarati leĎa vjetru što je samo po sebi jako loše. 
 
3.3.2. Biciklističke hlače 
Ponekad zvane i biciklističke gaće, povećavaju udobnost kod duljih voţnji. Napravljene 
su od elastičnog materijala (spandex, lycra…)8 kako bi bile udobnije i davale slobodu 
kretanja. U području prepona imaju uloţak za bolju udobnost na sjedalu bicikla. Ulošci 
su izraĎeni od pjenastih materijala. TakoĎer imaju gel na nogavicama, on je predviĎen 
da drţi nogavicu na mjestu, i reflektirajuće površine. 
Postoje modeli s naramenicama, oni imaju neke prednosti i nedostatke, modeli s 
naramenicama su udobniji jer nema pritiska u području trbuha pošto nema elastične 
vrpce u tom prostoru, zimi su toplije jer su bubrezi zaštićeni. Kod velikih vrućina 
naramenice mogu oteţati hlaĎenje, izazvati iritaciju kod nekih ljudi i oteţati obavljanje 
nuţde. 
 
3.3.3. Biciklističke cipele, čarape i navlake za cipele 
Na kraćim razdaljinama moţe se naravno voziti u bilo kakvoj obući, ali biciklistima 
prava kombinacija cipela i pedala čini voţnju efikasnijom i udobnijom. Biciklističke 
cipele sprječavaju bolove i ozljede stopala i gleţnja istovremeno omogućavajući bolji 
prijenos snage na pedale, pogotovo kod uspona i mokrog vremena. Skuplji modeli 
                                                             
8
 Spandex, lycra ili elastan su sintetička vlakna poznata po svojoj iznimnoj elastičnosti i svojstvu brţeg 
sušenja od običnih tkanina. 
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cipela imaju uzduţnu potporu, mogućnost podešavanja nagiba stopala i potporu za 
metatarzalno
9
 područje.  
Ozbiljniji biciklisti koriste cipele u kombinaciji s posebnim pedalama koje omogućuju 
potpunu povezanost biciklista i bicikla. Na donjem dijelu cipele učvršćen je blokej koji 
se fiksira u pedalu tijekom voţnje. Kod prvih korištenja takvih cipela potrebno je neko 
vrijeme za prilagodbu, često se dešavaju padovi kod zaustavljanja jer biciklist zaboravi 
na vrijeme osloboditi stajnu nogu iz pedale. 
Biciklističke čarape su od brzo sušivih sintetičkih ili vunenih materijala koji zadrţavaju 
toplinu i ne izazivaju ţuljeve. Imaju ojačanu strukturu na nekim mjestima poradi veće 
udobnosti. 
Navlake za cipele su bitna zaštita kod hladnog i vlaţnog vremena, bez njih bi noga bila 
mokra za nekoliko minuta. Obično su napravljene od neoprena10 ili impregnirane 
tkanine i imaju reflektirajuće površine. 
 
3.3.4. Jakna i rukavice 
Biciklistička lagana kišna jakna sluţi za loše vrijeme i moţe se smotati na jako male 
dimenzije i stanu u dţep biciklističkog dresa. Poţeljno je da su jarkih boja i da imaju 
reflektirajuće površine radi bolje vidljivosti, hladnije vrijeme gdje je potrebna jakna 
obično ide ruku pod ruku sa lošijim uvjetima vidljivosti na cestama. IzraĎene su od 
vodonepropusnih materijala. 
Klasične biciklističke jakne za hladnije vrijeme bi barem s prednje strane morale imati 
vjetronepropusni materijal, a često su i cijele izraĎene od takvog materijala, naravno uz 
neizbjeţne reflektirajuće površine. 
Rukavice su, uz kacigu, osnovna sigurnosna oprema svakog biciklista. One povećavaju 
udobnost pri voţnji i smanjuju opasnost od ozljeda koţe na rukama prilikom pada. 
Imaju zadebljano područje dlana koje smanjuje pritisak na ţivce tijekom voţnje. Zimske 
su izraĎene od vjetronepropusnog materijala a ljetne su uglavnom bez prstiju kako bi 
                                                             
9
 Kosti donoţja ili metatarzalne kosti su pet dugih kostiju u stopalu smještenih izmeĎu kosti noţja i 
proksimalnih članaka noţnih prstiju. 
10
 Neopren ili polikloropren je vrsta sintetičke gume koja se proizvodi polimerizacijom kloroprena. 
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biciklist imao bolji osjećaj pri kočenju i mijenjanju brzina. Materijali moraju biti od 
vrste koja se ne kliţe. 
Slika 24: Biciklističke rukavice 
 
Izvor: Iz vlastite arhive 
 
3.3.5. Grijači ili Warmeri 
Kod niţih temperatura koriste se navlake za ruke i noge popularno zvani warmeri. 
Njihova prednost je što se mogu lako skinuti ili staviti kod voţnje ovisno o vremenskim 
uvjetima. Često su napravljeni od sintetičkih materijala ili vune. 
 
3.3.6. Sportsko donje rublje 
Nezaobilazna stavka u ţivotu svakog sportaša, a ne samo biciklista, je adekvatno donje 
rublje. TakoĎer se koriste sintetički materijali jer sve loše strane pamuka ovdje još više 
dolaze do izraţaja, pamuk zadrţava vlagu koja se hladi, te je često samo korak do 
prehlade, bolova u leĎima ili čak upale ţivca.  
Biciklističko donje rublje mora biti funkcionalno rublje sa slijedećim prednostima:   
• brz prijenos vlage, 
• bez neugodnog mirisa, 
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• dermatološki neutralno, 
• brzo sušenje, 
• mala apsorpcija vode, 
• plosnati šavovi, 
• izvanredno izdrţljiv i otporan materijal (Intersport, 2011). 
 
3.4. Biciklistička oprema 
Veliki dio biciklističke opreme se uglavnom temelji na zaštitnim ili sigurnosnim 
dodacima. Prodavaonice danas nude sve vrste opreme za zaštitu. Osobna zaštita pri 
voţnji je stvar svakog pojedinca i uglavnom se prilagoĎava podlozi na kojoj se vozi, no 
svi vozači imaju potrebu za većom ili manjom količinom zaštitnog oklopa. Kaciga i 
rukavice su osnovna oprema svakog biciklista (Peterson i Zimmerman, 2002). 
 
3.4.1. Kaciga 
S današnjom frekvencijom prometa poţeljno je da svaki biciklist ima kacigu. Sama 
evolucija biciklizma je donijela nove zahtjeve pred proizvoĎače sigurnosne opreme, 
umjesto prevrtanja na malim brzinama danas imamo susrete tkiva i kostiju s tvrdom 
podlogom na velikim brzinama. Prema tome vlastita sigurnost bi uvijek morala biti na 
prvom mjestu. Udarci glavom kod pada često znaju izazvati ozbiljne, pa i smrtonosne, 
ozljede.  
Same kacige su izraĎene od laganih plastičnih materijala i izuzetno su lagane, 
pričvršćuju se remenom na koji se lako priviknuti. Uz zaštitu od udaraca sluţe i kao 
zaštita od sunca i kukaca. Dakle, ono što ţelimo od kacige je sigurnost, dobro 
prozračivanje, mala masa i osjećaj udobnosti kod nošenja. Jedan od mitova koji je 
potrebno napomenuti je taj da je kaciga vrijedna 2000 kuna sigurnija od one za 100 
kuna. Sve kacige su prošle laboratorijska ispitivanja i sigurnosne testove bez kojih 
uopće ne bi mogle biti u prodaji. Europski standard EN 1078 propisuje minimalne 
zahtjeve za biciklizam i sve kacige koje zadovoljavaju taj standard su dovoljno sigurne, 
bez obzira na cijenu (Kresonja, 2011). 
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Slika 25: Biciklistička kaciga 
 
Izvor: Iz vlastite arhive 
 
3.4.2. Naočale 
Naočale su često podcijenjene kad je riječ o zaštiti, ali bilo kakvo oštećenje očiju je 
nepopravljivo. Biciklističke naočale uglavnom sluţe za zaštitu očiju od insekata i 
prejakog sunca, ali naĎu se tu i blato, mikrobi, prljavština, grane i kamenje. Posluţit će 
svake naočale, ali specifičnost biciklističkih je ta da svojim dizajnom ne ometaju 
periferni vid i da imaju izmjenjive leće za različite vremenske uvjete. Uglavnom ih 
slijedi i neki aerodinamični dizajn. SmeĎe, crne, sive ili sa zrcalnim premazom su 
neutralne leće i samo zatamnjuju. Ţute ili narančaste leće povećavaju osjećaj za dubinu 
prostora i kontrast, pa su dobre za voţnju po oblačnom i maglovitom vremenu, 
uglavnom u uvjetima smanjene vidljivosti. Noću se koriste potpuno prozirne leće. 
Preferiraju se plastični materijali za izradu leća jer se staklene naočale mogu razbiti u 
slučaju pada i uzrokovati ozljede.  
U novije vrijeme kod skupljih modela naočala sve aktualnije postaju fotokromatske ili 
fotoosjetljive leće. To su leće čija se nijansa mijenja ovisno o količini svijetlosti koja 
Dario Sitar                                                                                                                    Cestovni biciklizam 
 
MEĐIMURSKO VELEUČILIŠTE U ČAKOVCU Stranica 41 
 
prolazi kroz njih. Sa više svijetlosti leće tamne dok je kod manje svijetlosti suprotan 
efekt i sa njima se u svim vremenskim uvjetima postiţe optimalna nijansa. 
Slika 26: Biciklističke naočale s izmjenjivim staklima 
 
Izvor: Iz vlastite arhive 
 
3.4.3. Torbica za bicikl 
Kao i u svakom drugom prijevoznom sredstvu, tako i na biciklu nikad nema dovoljno 
prostora za odlaganje sitnica, iako to mnogi rješavaju ruksacima kod duljih voţnji, puno 
je praktičnije okačiti nekoliko torbica po biciklu u koje moţe stati nekoliko najnuţnijih 
dodataka koje u tom slučaju neće biti zaboravljene. Uglavnom sve imaju sustav za 
pričvršćivanje koji omogućava lako i brzo skidanje i postavljanje. Poţeljno je da su te 
torbice vodonepropusne.  
Sa sobom bi svakako trebalo ponijeti set za krpanje guma, kišnu kabanicu, mobitel i 
novčanik sa nešto novca i identifikacijskim dokumentom. To sve bi trebalo stati bez 
problema u male torbice okačene na biciklu i te torbice nemaju puno utjecaja na 
povećanje otpora zraka ili na ukupnu masu bicikla. 
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Slika 27: Torbica za bicikl smještena ispod sjedala 
 
Izvor: Iz vlastite arhive 
 
3.4.4. Rezervna guma i pribor 
Bušenje gume izvan naseljenog mjesta je uvijek realna opcija u ţivotu svakog biciklista. 
Kod duljih relacija poţeljno je ponijeti sa sobom dvije rezervne zračnice i mini-pumpu, 
takoĎer i priručni alat za promjenu gume te nekoliko samoljepljivih zakrpa. U novije 
vrijeme dolazi do razvoja biciklističkih guma sa zaštitnim slojem protiv bušenja, 
ulaganje u tu vrstu guma je poţeljna opcija, iako ni one nisu neuništive svakako su 
otpornije na bušenje od klasičnih guma. 
 
3.4.5. Univerzalni biciklistički mini-alat 
Malih je dimenzija i osmišljen je za brza podešavanja ili pritezanje nečega što se 
iznenada otpustilo prilikom voţnje. Dobro ga je imati pri ruci zajedno s rezervnom 
gumom i alatom za montaţu guma. 
 
3.4.6. Mala pumpa i adapter za zračnicu 
Putna pumpa, praktičnog minijaturnog dizajna, sluţi za slučaj nuţde i uglavnom nema 
nikakve dodatke poput npr. manometra. Uglavnom dolaze s nosačem koji se lako moţe 
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montirati na ramu bicikla umjesto jednog nosača bidona, ili vrlo lako, zbog kompaktnog 
dizajna, moţe naći mjesta u ruksaku. 
Slika 28: Redom s lijeva na desno: univerzalni biciklistički alat, pumpa, adapter za 
francuske ventile, zračnica 28'' i set za krpanje zračnica 
 
Izvor: Iz vlastite arhive 
Jedna mala stvarčica koja nam često moţe olakšati ţivot je nastavak ili adapter za 
zračnicu tj. ventil. Gume za cestovne bicikle uglavnom koriste francuske ili takozvane 
presta ventile, koji su konstruirani tako da omogućuju lakše pumpanje zraka i postizanje 
većeg pritiska s manje napora. Ta vrsta ventila je na ţalost nekompatibilna sa 
standardnim auto ili schrader ventilima, koji se koriste kod brdskih bicikala i 
automobila, i za koji standard je napravljena većina pumpi, pa i same pumpe za zrak na 
benzinskim postajama. Kako bi se premostila ta prepreka potreban nam je nastavak koji 
će presta ventil učiniti kompatibilnim za sve vrste pumpi. U svijetu bicikala postoje i 
Dunlop ili engleski ventili, ali oni se uglavnom više ne koriste ili se koriste na starim 
biciklima, dok su se na modernim povukli iz uporabe (Kresonja, 2011). 
 
Dario Sitar                                                                                                                    Cestovni biciklizam 
 
MEĐIMURSKO VELEUČILIŠTE U ČAKOVCU Stranica 44 
 
3.4.7. Flašica ili bidon 
Posebne biciklističke flašice za piće, tzv. bidoni, su standardizirane i pristaju u nosače 
koji su pričvršćeni na okvir bicikla. Imaju ventil kroz koji se lako pije i dozira tekućina 
u voţnji. Zahvaljujući velikom otvoru lako se pune i čiste.  
Kod sunčanog i toplog vremena nisu najbolje rješenje jer će se tekućina u njima brzo 
zagrijati, no i takva tekućina je bolja nego nikakva. Nedaćama s prebrzim zagrijavanjem 
tekućine u bidonima neki proizvoĎači pokušavaju doskočiti dizajniranjem bidona s 
višestrukim stjenkama, u tom slučaju proizvoĎači garantiraju postojanost temperature i 
do 2 sata. 
Slika 29: Bidon 
 
Izvor: Iz vlastite arhive 
 
3.4.8. Blatobrani 
Blatobrani su korisna stvar kod voţnje po zimskim ili kišnim uvjetima, bicikl i biciklist 
su zaštićeni od blata i prljavštine i ako nema padalina biciklist će ostati sasvim suh. 
Na cestovne bicikle je teško ugraditi blatobrane jer je čak i za one koji su namijenjeni za 
cestovne bicikle teško montirati pa je ponekad potrebno i malo improvizacije. Trekking 
i MTB bicikli uglavnom imaju već tvornički predviĎeno mjesto za montiranje 
blatobrana, pa se kod njih montaţa uglavnom sastoji od pritezanja par šarafa. Blatobrani 
su se nekad izraĎivali od aluminija, ali danas su uglavnom od plastičnih materijala. 
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3.4.9. Oklop 
Kod cestovnog biciklizma je suvišan, ali kod onih koji preferiraju off-road izlete i 
voţnju neravnim terenima koji bi se svrstali u hard avanturizam, oklop je često 
standardni dio opreme. Oklop koji pričvršćujemo na oba lakta i koljena uglavnom 
odgovara europskom standardu EN1621-1 i EN1621-2
11
 koji su, zbunjujuće, standard 
za motociklističku opremu. Uz popularizaciju biciklizma pojavila se potreba testiranja i 
standardizacije svakog dijela zaštitne opreme, te je u tu svrhu kod oklopa preuzet 
standard za testiranje motociklističke odjeće, unatoč različitim silama koje djeluju 
prilikom udarca. Osnovna stvar kod oklopa je sloj materijala koji će upiti početni 
udarac. Uobičajeno je da se u tu svrhu koristi tvrda plastika, no u posljednje vrijeme sve 
su popularniji meki štitnici. 
 
3.4.10. Navigacija 
Kod duljih trasa, nepoznatih cesta, pronalaţenja prečica i jednostavnog snalaţenja u 
prostoru javlja se potreba za navigacijskim ureĎajem. Bilo da je riječ o namjenskom 
ureĎaju ili aplikaciji za mobitel svrha je ista, jednostavno snalaţenje u prostoru. No 
današnji moderni ureĎaji su uz osnovne podatke o trenutnom poloţaju i trasi spremni 
isporučiti još cijelu hrpu dodatnih podataka kao što su prijeĎeni kilometri, nadmorska 
visina, mjerenje otkucaja srca, sugeriranje alternativnih ruta, temperaturom, kompasom 
i još mnogim drugim manje ili više potrebnim mogućnostima i opcijama. MeĎu mnogim 
proizvoĎačima namjenskih ureĎaja trenutno se izvedbom i kvalitetom ističe Garmin. 
Mobiteli uz stalan pristup internetu maksimalno iskorištavaju svoje mogućnosti, pa je 
tako moguće uz funkciju namjenske aplikacije povezati se i sa društvenim mreţama ta 
postati fotografije odmah nakon nastajanja uz podatke o ruti i mjestu i vremenu 
nastanka. Uz more biciklističkih aplikacija dostupnih za android sustave ističu se 
Endomondo, Sport Tracker i moţda Runtastic Road Bike Tracker. 
 
                                                             
11
 Postoje dvije europske norme koje pokrivaju "zaštitnu odjeću motociklista 'protiv mehaničkih udara" - 
EN1621-1 i EN1621-2. EN1621-1 pokriva zaštitu svih dijelova tijela osim leĎa / kraljeţnice. EN1621-2 
pokriva leĎa / kraljeţnicu. 
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3.4.11. Ciklokompjuteri 
Ciklokompjuteri ili biciklistički kompjuteri su biciklu prilagoĎeni mjerači brzine sa 
mnoštvom dodatnih funkcija. Nekad vrlo rijetka igračka na našim prostorima, danas je 
postao nezamjenjivi suputnik na biciklima sviju koji češće voze svoj bicikl.  
Slika 30: Ciklokompjuteri 
 
Izvor: Iz vlastite arhive 
Postoje ţični i beţični, ali smanjenjem cijene beţičnih ţični postaju druga ili rezervna 
opcija. Svima je zajedničko to što mjere brzinu kretanja biciklom i imaju odvojivo 
kućište. Sama ugradnja je jednostavna i ne zahtjeva nikakve alate, potrebno je podesiti 
veličinu kotača i ispravno postaviti magnet te čitač na prednji kotač, kao i nosač kućišta 
na volan bicikla.  
Dodatne opcije su ukupni broj prijeĎenih kilometara, trenutni broj prijeĎenih kilometara 
na aktualnoj trasi, brojač potrošenih kalorija, podatak o maksimalnoj postignutoj brzini, 
vrijeme voţnje i sat.   
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3.4.12. Reflektirajući prsluk 
Reflektirajući prsluk je takoĎer dio sigurnosnog dijela opreme koji mnogi zanemaruju iz 
banalnog razloga, većini se ne uklapa u dnevni odjevni stil, ali na kraju je ipak vaţnije 
sačuvati glavu nego stil. Bio on zeleni, ţuti ili narančasti, u uvjetima smanjene 
vidljivosti ili za voţnju po mraku, reflektirajući prsluk je nezaobilazni sigurnosni 
dodatak i sitnica koja ţivot znači.  
 
3.5. Održavanje bicikla i opreme 
Pravilno odrţavanje i čišćenje je vrlo bitno za odrţavanje ispravnosti bicikla. Čišćenjem 
se uklanjaju masnoće i prljavština koja moţe oštetiti vitalne dijelove bicikla. TakoĎer je 
vrlo bitno servisirati bicikl prije ili nakon sezone voţnje za rekreativce, a za ozbiljne 
bicikliste bitno je taj servis obaviti više puta tijekom godine, ili čak prije svake 
ozbiljnije ture, kako bi se na vrijeme uočila eventualna oštećenja i pritegnule ili 
zamijenile sajle za kočnice i promjenu brzina. Sajle su takoĎer podloţne hrĎanju od 
kojeg slabe i pucaju (Downs, 2010). 
Mnogi koriste specijalna postolja koja sluţe za servisiranje i čišćenje bicikla, no ona 
nisu nuţna, iako olakšavaju cijeli posao. Lanac se čisti posebnim ureĎajem, a nakon 
čišćenja lanac obavezno podmazati. Prljav i nepodmazan lanac se brţe troši, ali i 
oštećuje lančanike pogona i mjenjača. Lanac se podmazuje posebnim sredstvima za 
podmazivanje koja su bolja od klasičnih sredstava za podmazivanje jer smanjuju 
nakupljanje prašine i prljavštine i ne ispiru se lako s vodom s ceste. Za odmašćivanje 
koristiti WD-40
12
 ili četkice s blagim sredstvom za pranje. Bitno je pripaziti da u nabe13 
ili pogonsku osovinu ne uĎe voda ili sredstvo za odmašćivanje, a ukoliko uĎe potrebno 





                                                             
12
 WD-40 je penetrirajuće sredstvo, odstranjivač korozije i vodo-istiskujući sprej. 
13
 Nabe - Glavčine; osovine i leţajevi u rotacijskom središtu kotača. 
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Slika 31: Postolje za čišćenje i servisiranje bicikla 
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4. Tehnike vožnje i osnove ponašanja na cesti 
 
Kako bi voţnja biciklom bila što ugodnija i bezbriţnija, potrebno je usvojiti neke 
odreĎene pozitivne navike u voţnji. Tim navikama ćemo olakšati prometovanje 
prometnicama sebi i ostalim sudionicima u prometu, a dobrim poloţajem ćemo odgoditi 
ili u potpunosti ukloniti opasnosti od raznih bolova i zdravstvenih problema koji bi 
nastali nepravilnim poloţajem na biciklu. Na cesti biciklist nikad nije sam, uvijek 
negdje ima pješaka, automobila i ostalih biciklista. TakoĎer se javljaju razne prepreke u 
prometu zbog kojih je pad za biciklista uvijek prisutna opasnost, pogotovo na hrvatskim 
cestama, koje su uglavnom slabo odrţavane. Te prepreke mogu biti u vidu šljunka u 
zavoju, udarne rupe na asfaltu, pasa koji izlijeću iz otvorenih dvorišta, pješaka koji 
izlaze iz haustora ili traktora s priključcima. 
 
4.1. Padovi i tehnike padanja – korektivne mjere 
Padanje s bicikla je vještina, no onaj koji je ovladao tom vještinom vjerojatno je imao 
puno padova. Svaki vozač bicikla je bar jednom imao neki scenarij po kojem se susreo s 
tlom na teţi način. Najčešći će vjerojatno biti onaj koji uključuje tvrdoglave gume koje 
odbijaju ostati povezane s površinom. Najčešća, pa čak bi se reklo i refleksna reakcija, 
je pritiskanje obje kočnice ne bi li se smanjila brzina. To u pravilu dovodi do još teţeg 
pada, pa je bolje otpustiti kočnice i pronaći teren koji će ponovno omogućiti prianjanje 
guma uz podlogu. Na oštrom zavoju posutom sitnim kamenčićima je to uglavnom 
nemoguća misija pa je dobro pokušati procijeniti zonu slijetanja i pronaći mekšu 
podlogu, bolje je pasti na travi nego na asfaltu ili betonu. Nepisano pravilo je da tijelo 
ide za očima, pa je najbolje podignuti glavu i potraţiti busen trave, nikako gledati u 
stablo, ogradu ili znak kraj ceste. Kad je pad neizbjeţan a prepreka je srećom izbjegnuta 
dolazi do automatske reakcije koja se odvija u milisekundama prije pada, a to je 
pruţanje ruku prema naprijed. To je refleksni način upijanja dijela sile udarca kod pada, 
no kad i ostatak tijela pogodi tlo dobro je nastaviti pratiti rukama pad kako bi se 
energija pada preusmjerila u kotrljanje. Ukratko, kad stvari poĎu po zlu, potrebno je 
iskoristiti udove i prilagoditi se padu (Mills i Mills, 2002). 
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4.2. Položaj na biciklu 
Sam poloţaj biciklista je podloţan čestim promjenama, bilo da je riječ o poloţaju 
sjedenja ili poloţaju ruku na volanu, a i dobro ga je često mijenjati kako bi se povećala 
udobnost voţnje i kako bi se odrţavao nesmetan rad krvotoka i ţivaca te kako ne bi 
došlo do zamora i utrnuća. Sam prelazak preko neravnina se vrši tako da se teţina osloni 
na ruke, čvrsto uhvati volan i straţnjica blago podigne sa sjedala (Kresonja, 2011). 
 
4.3. Osnovne vještine vožnje 
Vjeţba čini majstora, ista stvar je i kod bicikla, što više kilometara biciklist ima u 
svojim kotačima tim je spretniji i iskusniji u potencijalno opasnim ili zahtjevnim 
situacijama. Sama sigurnost vozača na biciklu ovisi o vještini, a taj segment se često 
zanemaruje. Na grupnim voţnjama neiskustvo često ispliva u prvi plan, takvi biciklisti 
predstavljaju opasnost za sebe i ostale sudionike u prometu jer nisu savladali osnove. 
Bitan potez za uvjeţbavanje kod cestovnog biciklizma je ukapčanje i otkapčanje noge iz 
pedale. Potrebno je vjeţbati dok se ne postigne vještina potrebna za utaknuti nogu u 
pedalu bez gledanja u nju. Ako se noga na vrijeme ne otkopča iz pedale u trenutku 
zaustavljanja doći će do pada. Poţeljno je da s vremenom taj pokret otkapčanja bude 
naučen i nagonski. Kod voţnje po pravcu vaţno je da je pogled usmjeren ispred sebe a 
ne dolje u vrh kotača kako bi se na vrijeme uočile potencijalne neravnine i rupe na cesti 
(Kresonja, 2011). 
 
4.4. Osnove vožnje gradskim prometnicama 
Urbano bicikliranje je ponovno uzelo puno maha, gledano na sve učestalije prometne 
guţve, pomanjkanje parkirnih mjesta i stila ţivota. Korištenje bicikla kao prijevoznog 
sredstva i oblika rekreacije povećava se u sve većem broju gradova. Došlo je vrijeme 
kad se mnogi odlučuju na promjene u načinu ţivota, osviještenje pojedinaca o značenju 
i vaţnosti bicikla za zdravlje, a ujedno i financijski lakši način ţivota, jer parkiranje je 
skupo, odrţavanje auta je skupo, a cijene benzina su otišle u nebo, tako da je za sad 
bicikl još uvijek najjeftinije i najzabavnije prijevozno sredstvo. Time pogoduju i 
gradske vlasti koje ulaţu znatna sredstva u biciklističku infrastrukturu i promociju 
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korištenja bicikla bez obzira na spol, dob i razinu obrazovanja (Prelogović, Lukić, 
2012). Kako je to sve došlo do točke gdje se biciklisti po stazama i pločnicima voze u 
koloni, potrebno je ukazati na neke osnovne situacije u kojima se prosječni urbani 
biciklist često nalazi, a da vrlo vjerojatno ne razmišlja da je ugroţen ili da ugroţava 
nekog drugog sudionika u prometu. Dok je biciklista bilo malo, moglo se tolerirati i 
slobodno bicikliranje po pločnicima i stazama za bicikle u suprotnom smjeru, ali stvari 
su lagano izmakle kontroli jer većina biciklista ne poštuje osnovna pravila u prometu, te 
se iz tog razloga na prometnicama stvara meteţ, a nerijetko i pogibeljne situacije. 
Česte su situacije kad biciklist sa slušalicama u ušima gleda samo ispred sebe i ne 
obraća paţnju na ostala zbivanja u prometu, uvijek je netko brţi i uvijek bi netko 
naprijed pa se baš zbog pravovremene reakcije na zvučne signale u gustom prometu 
slušanje glazbe ne preporučuje. Isto tako, za voţnju urbanim prometnicama koje vrve od 
automobila, pješaka i drugih biciklista bitno je imati zvonce ili neku drugu napravu za 
davanje zvučnih signala, u svijetu bicikala to je jedini način kako nekog upozoriti da 
dolazite ili da ste iza njega. 
Vozači automobila, barem oni koji ne voze bicikle, ne razmišljaju o sposobnosti jednog 
biciklista da mu se stvori pred vozilom u trenu nepaţnje, bez obzira na to što je on 
pogledao i vidio da je prijelaz prazan prije nego što je krenuo, jako je vaţno prije samog 
kriţanja usporiti. U pravilu bi za prelazak ceste trebalo sići s bicikla, ali naravno, rijetko 
koji biciklist to prakticira. Srţ problema je u tome što vozači automobila i vozači 
bicikala nisu svjesni jedni drugih, samo oni koji su podjednako u autu i na biciklu znaju 
u čemu je problem. Za signalizaciju skretanja na biciklu ima način koji vrijedi godinama 
i koji treba upraţnjavati kad god se vrši skretanje. Kod skretanja potrebno je ispruţiti 
ruku u smjeru kretanja i tek onda lagano krenuti u samu radnju skretanja. Vrlo je vaţno 
drţati se toga, jer jednostavno nema drugog načina da biciklist nekom iza sebe pokaţe 
koji je njegov smjer kretanja. 
Bitno je da bicikliranje ostane uţivancija, a ne namrgoĎeno i uţurbano nadmetanje i 
naguravanje kao što je to postalo kod vozača automobila (Dekoster i Schollaert, 1999). 
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Biciklisti su, kao i svi ostali sportaši, podloţni raznim vanjskim fizičkim i ostalim 
utjecajima. Svi ti utjecaji imaju odreĎeno djelovanje na zdravlje, spomenimo samo neke 
situacije i zdravstvene probleme s kojima se biciklisti najčešće susreću. 
 
5.1. Upala mišića 
Upala mišića je čest suputnik svakog čovjeka nepripremljenog za fizičke napore kojim 
je uposlio svoje mišiće nakon duţeg perioda mirovanja. Malo je tako velikih napora za 
tijelo kao što je napor u tijeku teškog mišićnog rada, kada bi teţak mišićni rad potrajao 
malo dulje vrijeme to bi moglo biti smrtonosno. Kod biciklista upale mišića se javljaju 
uglavnom u proljeće, kada se uglavnom nakon ''zimskog sna'' po prvi put odvoze neke 
ozbiljnije ture. 
Upala mišića je fiziološka reakcija na prekomjerni mišićni rad, čiji simptomi su bolan 
osjećaj u mišićima koji su bili aktivni tijekom fizičkog napora. Prisutan je i osjećaj 
zategnutosti i krutosti mišića kao i njihova odreĎena slabost. Kontrakcija mišića 
zahtjeva odreĎenu količinu energije koja se osigurava metaboličkim procesima u 
samom mišiću. Umjerene mišićne kontrakcije dobivaju energiju razgradnjom glikogena 
uz prisutnost kisika (aerobno) i ovakve mišićne kontrakcije ne dovode do upalnog 
procesa. Snaţne kontrakcije mišića energiju osiguravaju razgradnjom glikogena bez 
prisutnosti kisika (anaerobno) uz stvaranje mliječne kiseline, i ova vrsta kontrakcije 
uzrokuje upalni proces u mišićima. 
Mišićnu upalu dijelimo na akutnu i odloţenu upalu mišića.  
Akutna upala nastaje na kraju fizičke aktivnosti, ili neposredno nakon fizičke aktivnosti. 
Osjeća se zamor i umorni otok mišića uz blagu bolnost. Osjećaj bola javlja se zbog 
nakupljanja mliječnih kiselina i otjecanja mišićnog tkiva. Samo otjecanje mišića nastaje 
zbog širenja krvnih ţila u mišiću što povećava protok krvi kroz mišić. Bol i otok mišića 
prolaze za nekoliko minuta do nekoliko sati nakon aktivnosti. Mliječna kiselina se 
nakuplja u mišiću tijekom fizičke aktivnosti i njezina je koncentracija najveća netom 
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nakon završetka fizičke aktivnosti, odmah nakon toga mliječna kiselina se počinje 
uklanjati iz mišića. Ova vrsta upale uglavnom ne stvara veće probleme. 
Odloţena upala mišića se javlja dan ili dva nakon fizičke aktivnosti koja je izazvala 
samu upalu, i smatra se da je to prava upala mišića. Kod ove upale bol moţe biti 
izuzetno jaka i prolazi nakon više dana. Uzrok nastanka je višestruki i drugačiji nego 
kao kod akutne upale mišića. Smatra se da su ekscentrične kontrakcije glavni uzrok 
ovim upalama. Pri izvoĎenju ovakvih kontrakcija postoji kombinacija kontrakcije i 
istezanja mišića, što u velikoj mjeri opterećuje kontrakcijske i elastične strukture 
mišićnih vlakana. Pri izvoĎenju ekscentričnih kontrakcija stvaraju se daleko veće sile 
koje dovode do nastanka mikro trauma na mišićnim vlaknima, što pokreće nastanak 
upale mišića. Primjeri fizičkih aktivnosti koje izazivaju ovakvu vrstu kontrakcija su 
trčanje i voţnja bicikla pod nagibom ili jakim opterećenjem, ili dizanje nekog tereta 
rukama. Da bi organizam sanirao oštećenja pokreću se mnogi biokemijski procesi koji 
započinju povećanjem propusnosti krvotoka oko oštećenog mišićnog tkiva čime se 
omogućuje stanicama zaduţenim za sanaciju da obave svoj posao. 
Iz svega navedenog proizlazi da je upala mišića fiziološka reakcija organizma na 
povećani napor i sama po sebi ne zahtjeva nikakvu terapiju medikamentima. U ovakvim 
slučajevima nije potrebno uzimati tablete protiv bolova jer one mogu dovesti do 
usporavanja oporavka samog mišića a u ekstremnim slučajevima i do nepovratnog 
oštećenja i gubitka funkcije mišića. Potrebno je sačekati da upala mišića sama proĎe i 
da se simptomi ublaţe. Ukoliko su bolovi u mišićima toliko jaki da znatno smanjuju 
funkcionalnu sposobnost osobe potrebno se javiti svom liječniku. 
Ono što je svakako potrebno napraviti je djelovati preventivno. Zagrijati se prije teţih 
fizičkih aktivnosti uz obavezno istezanje prije i poslije. To posebno vrijedi za trening 
gdje je takoĎer bitno da se nove vjeţbe i teţi fizički intenzitet uvode postupno. Posebno 
je bitno izbjegavati nagla opterećenja mišića. Šetnja nakon fizičke aktivnost ili treninga 
ubrzava potrošnju mliječne kiseline i ubrzava oporavak, takoĎer je bitno konzumirati 
dovoljno tekućine i izbjegavati alkoholna pića i pušenje. 
Ukoliko je već došlo do upale mišića takoĎer postoji nekoliko postupaka kojima se 
moţe umanjiti tegobe. Moţe se izvoditi jednostavne male aerobne vjeţbe koje će 
povećati protok krvi i smanjiti bolnu osjetljivost mišića, lagana šetnja je idealna 
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aktivnost za to, a s druge strane treba izbjegavati energične aktivnosti i vjeţbe koje 
pojačavaju bol. Masiranje mišića će smanjiti njihovu bolnost i otok, postoje i odreĎeni 
gelovi za poboljšanje cirkulacije i hlaĎenje koji se mogu koristiti tokom masaţe. 
Stavljanje hladnih obloga na mišić takoĎer pomaţe. Bitno je spavati i odmarati dovoljno 
kako bi se mišići imali vremena regenerirati (Forester, 2012).   
 
5.2. Opekline nastale izlaganjem suncu 
Jedan od opasnijih čimbenika s kojim se susreću biciklisti prilikom voţnje je 
prekomjerno izlaganje suncu pojedinih dijelova tijela. Prema podacima Svjetske 
zdravstvene organizacije
14
 godišnje od nekog oblika raka koţe oboli 2-3 milijuna ljudi 
meĎu kojima oko 160.000 oboli, a 41.000 umre od melanoma koji se smatra 
najzloćudnijim oblikom raka koţe. Izlaganje sunčevim zrakama je najopasnije u 
razdoblju od 10-16 sati, naravno ljeti. 
Prema odgovoru koţe na izlaganje suncu u našem podneblju razlikujemo četiri tipova 
koţe, to su vrlo svijetla put, svijetla put, tamna put i vrlo tamna put. 
Vrlo svijetla put je blijeda put, s pjegama, plave ili crvene kose, plavih ili zelenih očiju, 
karakteristika koţe je da nikad ne potamni, brzo pocrveni na suncu i uvijek izgori nakon 
duţeg izlaganja suncu. Preporučeno vrijeme izlaganja suncu bez zaštitnih sredstava u 
periodu od 10-16 sati je 10-15 minuta, ovom tipu koţe savjetuje se primjena 20-30 UV 
zaštitnog faktora. 
Svijetla put je put sklona ljetnim pjegama, uglavnom plave ili svijetle kose, vrlo malo 
potamne i lako izgore. Za ljude s ovakvom puti preporučeno vrijeme izlaganja suncu 
bez zaštitnih sredstava, u periodu od 10-16 sati, je oko 20-25 minuta, i preporučuje im 
se uporaba zaštitnog sredstva s 12-20 UV zaštitnim faktorom. 
Tamna put je put bez pjega, svijetlo kestenjaste do smeĎe kose, lako tamni i rijetko 
izgori. Vrijeme izlaganja suncu bez zaštitnih sredstava u vremenu od 10-16 sati 
preporuča se ne dulje od 30 minuta i korištenje zaštitnih sredstava s 8-10 UV faktorom. 
                                                             
14
 Svjetska zdravstvena organizacija - World Health Organization (WHO) - posebna je organizacija 
Ujedinjenih naroda koja djeluje kao koordinirajude tijelo međunarodnog javnog zdravstva. Sjedište joj je 
u Ženevi u Švicarskoj. 
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Vrlo tamna put tamnosmeĎe ili crne kose, uglavnom nikad ne izgori na suncu. Vrijeme 
preporučenog izlaganja suncu bez zaštitnih sredstava od 10-16 sati za ovaj tip koţe je do 
40 minuta, a savjetuje se korištenje zaštitnog sredstva sa 4-6 UV zaštitnim faktorom  
(Vučijak i Pašić, 2008). 
 
5.3. Biciklističko koljeno 
Tenisači imaju teniski lakat, nogometaši nogometni gleţanj a biciklisti biciklističko 
koljeno. Zajedničko svim tegobama je bol prouzrokovana ponavljanjem odreĎenih 
pokreta, no tu sličnosti uglavnom prestaju. 
Najčešća bol koja se javlja kod biciklista, a nije vezana za upalu mišića, je bol u 
koljenu. Koljeno je vrlo kompleksan zglob, ono uključuje artikulaciju izmeĎu 
potkoljenične i natkoljenične kosti i patele ili ivera. Kod pokreta u ovom zglobu 
hrskavica patele je izloţena učestalom trenju, pogotovo ukoliko postoje nepravilne 
kretnje. Bol se obično javlja u pateli ili uz nju. Simptomi odreĎenog oštećenja ovog 
zgloba uz bol su struganje koje se mogu čuti kod kretnji u koljenu i otekline. Pored 
istrošenosti patele razlozi pojave boli u koljenu mogu biti i oštećenja ligamenata i 
meniskusa, ali i uzroci vezani na sam bicikl i stil voţnje. 
Bol u koljenu moţe biti rezultat loše podešenog sjedala, pa čak i voţnje na premalom 
broju okretaja. Previsoko postavljeno sjedalo uzrokuje bol u straţnjem dijelu koljena 
dok sjedalo koje je prenisko ili previše postavljeno unaprijed uzrokuje bol u prednjem 
dijelu koljena. Visina sjedala treba biti tolika da kada petu postavite na pedalu u donjem 
poloţaju noga mora biti ispruţena, dok je idealno okretati pedale tempom od 70-100 
okretaja u minuti.  
U svakom slučaju bol u koljenu se ne smije nikako zanemariti, bez obzira na uzrok 
nastanka. Kod lakših boli potrebno je izbjegavati voţnju biciklom i jače opterećenje 
koljena nekoliko dana, a kod ponovnog početka nuţno je dobro pripremiti koljeno za 
novi napor vjeţbama istezanja koje je potrebno provesti prije i nakon aktivnosti. 
Moguće je da je upravo neprovoĎenje zagrijavanja jedan od uzroka boli, stoga je 
istezanje obavezno. 
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Ukoliko do jakog bola doĎe prilikom voţnje potrebno je sići s bicikla, lagano savinuti 
koljena i odmoriti se desetak minuta. Kod nastavka voţnje voziti lagano i nikako se ne 
prenaprezati, a nakon dolaska kući staviti hladni oblog ili led na koljeno, ali nikako 
duţe od 15 minuta. 
Ukoliko navedene metode ne pomaţu i bol ne prestaje obavezno se javiti svom liječniku 
(Vučijak i Pašić, 2008). 
 
5.4. Hidratacija 
Da bi biciklist iz svog tijela izvukao maksimum ili da bi jednostavna duţa voţnja prošla 
bez ikakvih posljedica po zdravlje, potrebno ga je tretirati poput motora. Briga o 
potrebama svoga tijela, svjesnost svojih granica i unos prijeko potrebnog goriva je 
temelj svakog zdravog organizma. 
Hidratacija
15
 je izuzetno bitna za normalno funkcioniranje organizma. Tijekom 
normalnog dana potrebno je uzeti 2 - 2.5 litara vode kao osnovu. U slučaju voţnje 
potrebno je i više. Kad čovjek osjeti ţeĎ organizam je već na rubu dehidracije, tako da 
to nije dobar pokazatelj stvarnog stanja organizma. Ljudi koji obično piju malo tekućine 
izloţeni su dugotrajnom riziku od bolesti bubrega. Potrebno je pratiti tekućinu koja je u 
boci, ako nakon 2 sata voţnje ima još pola boce znači da biciklist nije pio dovoljno. 
Ako biciklist teţi 75 kilograma prije voţnje, a poslije nje 73 znači da je izgubio 2 
kilograma tekućine. Bitno je to nadomjestiti. Cilj je popiti oko 1 litre vode po satu 
voţnje, a za jako toplih dana čak i više. Tijelo u normalnim uvjetima gubi do 2,5 litre 
tekućine dnevno, a u stanju hipertermije16 samo znojenjem se mogu izgubiti i do 3 litre 
na dan. Znojenjem čovjekovo tijelo takoĎer gubi elektrolite, pogotovo natrij, a to utječe 
na izvedbu. U većini slučajeva je dnevni unos soli i više od preporučene razine, tako da 
je voda sasvim u redu, ali za jačeg treninga potrebno je i na to obratiti paţnju.  
                                                             
15
 Hidratacija - Voda je od velike vaţnosti za zdravlje organizma obzirom da čak 2/3 našeg organizma 
čine tekućine. Ona u organizmu ima ulogu otapala u kojem se nalaze razna stanična tijela, nutrijenti i 
elektroliti. Ima vaţnu ulogu za tonus mišića, odrţavanje tlaka, procese eliminacije i detoksikacije, 
regulaciju topline, a sluţi i kao oblog koji amortizira udarce. 
16
 Hipertermija – povišena tjelesna temperatura koja se javlja zbog neuspjele termoregulacije tijela, javlja 
se kada tijelo proizvodi ili apsorbira više topline nego što rasipa. Teţi slučajevi hipertermije nazivaju se i 
toplinskim udarom, u slučaju kojeg je potrebna medicinska pomoć. 
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Voda čini 55-60% ukupne mase ljudskog organizma, te se već pri gubitku od 1% mogu 
javljati značajne smetnje u vidu glavobolje, pada koncentracije, poremećaja mentalnih 
funkcija pa čak i smetnje u radu bubrega, probavnog sustava i srca. Neuzimanje vode ili 
drugih tekućina koje sadrţe vodu već nakon 3 dana moţe dovesti do gubitka od 15% 
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6. Cikloturizam u Međimurju 
 
Biciklizam kao jedna od sportsko-rekreativnih grana koja u današnje vrijeme ima 
najviše uzleta i napretka u našem društvu, postaje jedna od glavnih rekreacijskih 
aktivnosti i turistički motiv na kojeg kontinentalni turizam mora ozbiljno obratiti paţnju 
i ukomponirati ga u postojeću ponudu. Davno je postalo jasno da kontinentalni turizam 
mora ponuditi raznolikost i ako ţeli biti konkurentan i iskoristiti kapacitete koje ima na 
raspolaganju sportska rekreacija mora biti u vrhu ponude.  
MeĎimurje je tek unatrag nekoliko godina prepoznato kao idealan kraj za rekreativni 
biciklizam, samim time i cikloturizam, i unatrag istih tih nekoliko godina MeĎimurje, 
kao i cijela Hrvatska, doţivljava svojevrsni biciklistički bum.  
Danas u MeĎimurskoj ţupaniji djeluje nekoliko biciklističkih društava, najpoznatija su: 
Biciklistički klub Čakovec, Biciklistički klub Puls, Biciklistički klub Mura avantura, 
MBK Mura, BK Prelog, Biciklistički klub Hodošan, Biciklistički klub Zeleni Kotač, 
Biciklistički klub ''Letina'' Macinec, BK Corner Boys i mnogi drugi, te su već van naše 
ţupanije, pa čak i van granica naše zemlje poznate biciklističke manifestacije 
''Biciklima meĎimurskim putovima – BIMEP'', koja se odrţava već 9 godina, Panonski 
maraton triju drţava, čiji smo ove godine vidjeli 11. izdanje, Biciklijada u Prelogu, 
Proljetni bike brevet Čakovec-Koprivnica-Nagykanizsa, MeĎimurska tura, i najnoviji 
Bike festival – toplice Sveti Martin i Halicanum Trophy koji su ove godine odrţani po 
prvi puta i mnoge, mnoge druge. Sve te manifestacije biljeţe izvrsnu posjećenost i sve 
veći odaziv sudionika koji se već broje u tisućama, te se postavlja pitanje zašto su 
medijski popraćene samo od lokalnih medija.  
MeĎimurje je već danas idealna biciklistička destinacija, to potvrĎuje preko 1200 
kilometara raznih biciklističkih staza, sve što nedostaje da MeĎimurje ostvari svoje 
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6.1. Mjere za unapređenje cikloturizma u Međimurskoj županiji 
MeĎimurska ţupanija je, uz Istarsku, vodeća u Hrvatskoj po prilagoĎenosti 
infrastrukture potrebama biciklista, ali to ne znači da smo napredni u odnosu na ostatak 
Europske unije, to znači da su ostali dijelovi hrvatske, s nekoliko izuzetaka, jako 
zapostavljeni po tom pitanju.  
Razvojni i pristupni fondovi EU su nam dostupni već desetak godina, ali manjak vizije, 
samodopadnost, samodostatnost i beskrajna inertnost političko-vladajućih struktura nas 
je onemogućila u iskorištavanju potencijala koji naša ţupanija nesumnjivo ima, te stoga 
potrebna infrastruktura u vidu biciklističkih staza diljem cijele MeĎimurske ţupanije su 
i dan danas samo san nekolicine biciklista-entuzijasta.  
Sama sigurnost u prometu bi morala biti kamen-temeljac razvoja ovakvog vida turizma 
u našoj ţupaniji, i pokazatelj gostima i turistima da smo svoje zadaće shvatili ozbiljno i 
savjesno. Iako se razvoj i izgradnja kreće u pozitivnom smjeru, u biti sa samom 
izgradnjom infrastrukture kasnimo barem prije navedenih desetak godina.  
U mnogim slučajevima sama izvedba ne zadovoljava sigurnosne standarde prijeko 
potrebite za biciklizam, te se pokušava kombinirati pješačke podignute staze s visokim 
rubnicima sa biciklističkim stazama, gdje nastaje nešto što se uvjetno moţe nazvati 
biciklistička staza, a u biti moţe posluţiti eventualno kao ugibalište s ceste ili mjesto za 
usporavanje, no sa svojim usponima i padovima kod ulaza u dvorišta samo predstavlja 
smetnju svakom ozbiljnijem cestovnom biciklistu. Takav način izgradnje nikako ne 
ispunjava svoju svrhu te bicikliste tjera natrag na prometnice gdje ih ostatak prometa 
doţivljava kao smetala u prometu. To je samo dodatni pokazatelj da su idejne i razvojne 
projekte radili ljudi, koji ne samo da se ne bave biciklizmom, nego nemaju ni pribliţnu 
sliku ili ideju kako bi biciklistička staza morala izgledati.  
Biciklizam je sam našao put do korisnika i entuzijasta, a sad dolazi vrijeme kad bi 
trebalo medijsku pozornost i organizaciju tih manifestacija, kao i pozitivni zamah 
popularizacije biciklizma i sve veće potrebe ljudi za rekreacijom, dignuti na višu razinu, 
te sve to kapitalizirati kod razvoja turizma i postati biciklistička meka ovog dijela 
Europe. Za sve to MeĎimurska ţupanija ima potencijala kojeg samo treba iskoristiti i 
pozornost javnosti usmjeriti u pravom smjeru.  
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Posebnu pozornost bi trebalo usmjeriti na uvoĎenje Bike sharing sistema iznajmljivanja 
bicikala na području cijele MeĎimurske ţupanije, kao i medijsko praćenje istog. 
TakoĎer ukinuti zabranu voţnje biciklom po centru grada Čakovca, i kvalitetnije riješiti 
problem biciklista meĎu pješacima, na primjer iscrtavanjem biciklističke staze kroz 
strogi centar grada kojima bi se biciklisti mogli nesmetano kretati i koje bi pješaci mogli 
zaobilaziti, a sve u cilju daljnje miroljubive koegzistencije pješaka i biciklista u gradu.  
Tu dolazi na red i obavezni završetak mreţe biciklističkih staza na način kao što je to 
učinjeno na pravcu Varaţdin – Nedelišće – Čakovec zaobilaznica, to mora biti učinjeno 
barem na najprometnijim ţupanijskim pravcima. Sramotno je da na jednom od 
najprometnijih cestovnih pravaca, Čakovec – Mursko Središće, u više naselja uglavnom 
nema izgraĎenih biciklističkih staza, ako vlastima nije stalo do turizma nije sasvim 
jasno kako im nije stalo do sigurnosti vlastite djece ili sumještana. Kao što je već 
spomenuto, fondovi EU su nam odavno na raspolaganju, i to je moralo biti napravljeno 
s ciljem sigurnosti u prometu, a danas bi to bio dodatni mamac za turiste i jedna dodatna 
pogodnost za razvoj cikloturizma. 
No, ima i pozitivnih pomaka, proširuju se ceste, asfaltiraju se nove biciklističke staze, 
grade se servisne stanice, dolaze biciklisti iz cijele Europe u sve većem broju i odrţan je 
najveći biciklistički spektakl ''Tour of Croatia'', čija je posljednja dionica startala iz 
MeĎimurja, točnije iz LifeClass Termi Sveti Martin. Upravo Terme Sveti Martin postaju 
vodeći pokretač cikloturizma na našim prostorima prepoznavši njegove potencijale na 
području MeĎimurske ţupanije. 
Cikloturizam ima sve predispozicije da postane glavna grana i pokretač MeĎimurskog 
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Cestovni biciklizam je pokret prošlosti, sadašnjosti i budućnosti, ovaj istinski povratak 
korijenima popraćen modernom tehnologijom predstavlja revoluciju kretanja na našim 
prostorima. Povratak biciklizma na velika vrata u Hrvatskoj u zadnjih par godina 
rezultat je kroničnog pomanjkanja aktivnog ţivota i kretanja u ţivotu modernog 
čovjeka. Čovjek današnje civilizacije ima velikih poteškoća u zauzimanju stava i 
suočavanju s izazovima suvremenog društva. Vrlo je bitno naći način kako skrenuti 
pozornost na korisne aspekte redovite tjelesne aktivnosti za psihofizičko zdravlje i 
dodatno staviti naglasak na pozitivne učinke odlaska biciklom na posao. Redovita 
tjelesna aktivnost u trajanju barem 30 minuta dnevno mora postati osnova zdravog 
načina ţivota, te ona mora biti uklopljena u svakodnevnu rutinu ţivota. Zemlje zapadne 
Europe su uvidjele problem modernog ţivota, i iako jako zaostajemo za njima u tom 
aspektu, na nama je samo da slijedimo njihov pozitivan primjer. Biciklizam je samo tu 
da popuni prazninu koja je nastala potrebom za kretanjem u našem modernom društvu. 
Biciklizam je idealan sport za izgradnju i povezivanje sporta, turizma i cjelokupne naše 
turističke ponude. Potencijal koji Hrvatska ima u cikloturizmu je nemjerljiv, Hrvatska je 
jednostavno stvorena za cikloturizam, a taj isti cikloturizam je kao stvoren za 
popunjavanje praznina u turističkoj ponudi ne samo kontinentalne Hrvatske, nego cijele 
Hrvatske i to tokom skoro cijele godine, a ne samo u 2-3 ljetna mjeseca, koliko traje 
prosječna turistička sezona na Jadranskoj obali.  
Hrvatska je prekrasna zemlja, ali iz jurećeg automobila ili sjedeći ispred televizora , se 
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9. Popis fotografija 
 
1. Slika 1: Trase BIMEP-A,  
Izvor: http://www.medjimurje.hr/clanak/2015-02-24/19travnja-bimep-2015-godine 
(Preuzeto: 02.05.2015.). 
2. Slika 2: Logo Istria Granfondo,  
Izvor: http://www.coloursofistria.com/hr/biciklizam/istria-granfondo (Preuzeto: 
03.04.2015.). 
3. Slika 3: Logo Dukatove biciklističke utrke na Jarunu,  
Izvor: http://www.jatrgovac.com/2014/09/pocele-prijave-za-3-biciklisticku-utrku-
zdrava-navika/ (Preuzeto: 04.05.2015.). 
4. Slika 4: Bike Festival Toplice Sveti Martin,  
Izvor:http://relaxino.com/hr/weekend-bike-festival-5-79-spa-golf-resort-sveti-martin 
(Preuzeto: 05.05.2015.). 
5. Slika 5: Tour of Croatia logo, Izvor: http://www.tourofcroatia.com/hr  (Preuzeto: 
29.04.2015.). 
6. Slika 6: Uspon biciklista nakon Omiša s kanjonom rijeke Cetine u pozadini,  
Izvor: http://www.tourofcroatia.com/hr (Preuzeto: 29.04.2015.). 
7. Slika 7: Biciklisti kod ulaska u predgraĎe Šibenika,  
Izvor: http://www.tourofcroatia.com/hr (Preuzeto: 29.04.2015.). 
8. Slika 8: Start posljednje 5. etape u toplicama Sv. Martin na Muri,  
Izvor: http://www.tourofcroatia.com/hr (Preuzeto: 29.04.2015.). 
9. Slika 9: Prelazak biciklista preko Drave kod Preloga,  
Izvor: http://www.tourofcroatia.com/hr (Preuzeto: 29.04.2015.). 
10. Slika 10: Pobjednik Maciej Paterski prilikom prolaska kroz cilj u Zagrebu,  
Izvor: http://www.tourofcroatia.com/hr (Preuzeto: 29.04.2015.). 
11. Slika 11: Cestovni ili trkaći bicikl Pinarello iz 1980-ih, Izvor: Iz vlastite arhive. 
12. Slika 12: Trekking bicikl Scott Sportster, Izvor: Iz vlastite arhive. 
13. Slika 13: Hardtail MTB Rock Machine, Izvor: Iz vlastite arhive. 
14. Slika 14: Hibrid MTB Spring, Izvor: Iz vlastite arhive. 
15. Slika 15: Prednja aluminijska vilica sa suspenzijom, Izvor: Iz vlastite arhive. 
16. Slika 16: Volan i lula volana, Izvor: Iz vlastite arhive. 
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17. Slika 17: Sjedalo i lula sjedala, Izvor: Iz vlastite arhive. 
18. Slika 18: Prednje i straţnje disk kočnice, Izvor: Iz vlastite arhive. 
19. Slika 19: Prednji pogonski sklop, Izvor: Iz vlastite arhive. 
20. Slika 20: Straţnji pogonski sklop zajedno sa Shimano Acera mjenjačem,  
Izvor: Iz vlastite arhive. 
21. Slika 21: Izvedba mjenjača iz 80'tih sa ručicama na donjoj cijevi okvira,  
Izvor: Iz vlastite arhive. 
22. Slika 22: Prednji kotač 28'', Izvor: Iz vlastite arhive. 
23. Slika 23: Straţnje i prednje svijetlo, Izvor: Iz vlastite arhive. 
24. Slika 24: Biciklističke rukavice, Izvor: Iz vlastite arhive. 
25. Slika 25: Biciklistička kaciga, Izvor: Iz vlastite arhive. 
26. Slika 26: Biciklističke naočale s izmjenjivim staklima, Izvor: Iz vlastite arhive. 
27. Slika 27: Torbica za bicikl smještena ispod sjedala, Izvor: Iz vlastite arhive. 
28. Slika 28: Redom s lijeva na desno: univerzalni biciklistički alat, pumpa, adapter za 
francuske ventile, zračnica 28'' i set za krpanje zračnica,  
Izvor: Iz vlastite arhive. 
29. Slika 29: Bidon, Izvor: Iz vlastite arhive. 
30. Slika 30: Ciklokompjuteri, Izvor: Iz vlastite arhive. 





   
 
 
 
 
